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Годы идут, и мы с вами не становимся моложе. Кризис, скромная 
пенсия, растущие цены... Да и здоровье уже не то. Что же делать? 


Решение есть! Новая полезная газета-помощница «Лечебные 
письма. Пенсионер» станет вашим верным и надежным другом. 
Толково и доступно обо всем: советы психолога, льготы, ЖКХ, 
экономия, здоровье, кулинария и многое другое. 


Здоровье кожи 


8 р мы даже не подозреваем о неполадках в работе внутренних орга- 
нов, пока они не дадут о себе знать болями или же не проявятся на коже. 
К сожалению, не все обращают внимание на эти сигналы организма. А ведь 
кожных болезней самих по себе просто не существует, кроме некоторых за- 
разных инфекций! 

В чем причина различных высыпаний, покраснения, зуда, других неприят- 
ностей? И что можно предпринять, чтобы устранить эти симптомы? Почему 
кожа преждевременно стареет? И как замедлить ее увядание? 

Важно вовремя понять, в чем дело, и действовать правильно. 

В этом выпуске «Лечебных вестей» собраны лучшие советы по лечению 
и профилактике кожных болезней, рекомендации врачей и косметологов. 
Подробно описаны доступные косметические процедуры, приемы омола- 
живающего массажа и гимнастика, даны советы по правильному питанию. 
Надеемся, что эта небольшая книжка поможет вам вернуть молодость и здо- 
ровье кожи! 
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Полезная 
информация окоже 


Сложная система 


Иногда в рекламе или статьях про косметику пишут, что 

какое-то средство действует не только на верхние слои кожи, 

но и на нижние. А из каких конкретно слоев состоит кожа? 
Т.П. Щудрова, г. Вязьма 


н аша кожа - это удивительная и достаточно сложная по своему строению 
система. У взрослого человека ее площадь примерно составляет 2 кв. 
м (в зависимости от телосложения, роста и веса), и на кожу приходится око- 
ло 4-6% от общей массы тела (вместе с гиподермой 16-17%). 

Кожа состоит из двух основных слоев – поверхностного эпидермиса 
и глубокой дермы, под которыми находится гиподерма. 

Эпидермис, в свою очередь, сам по себе-представляет многослойный 
«пирог» и состоит из базального, шиповатого, зернистого, блестящего, рого- 
вого слоев, каждый из которых выполняет свои важные функции.Например, 
в базальном слое находятся клетки, способные вырабатывать меланин - ве- 
щество, придающее коже темный оттенок и отвечающее за загар. Здесь же 
производятся новые клетки, которые, постепенно меняясь, «выходят» нару- 
жу и превращаются в клетки самого верхнего, рогового слоя эпидермиса. 
Этот процесс занимает около двух недель. Образование новых клеток про- 
исходит непрерывно, и за месяц (на локтях - за 10 дней) роговой слой эпи- 
дермиса полностью обновляется. 

Дерма состоит из богатой волокнами и относительно бедной клетками 
плотной соединительной ткани. Этот слой кожи служит в основном в каче- 
стве «опоры» для волос, ногтей, потовых и сальных желез, кровеносных со- 
судов и нервов. 

Гиподерма (подкожная клетчатка) – это рыхлая сеть волокон (коллагена, 
эластина, кератина), в которых располагаются скопления крупных жировых 
клеток, содержащих большие капли жира. На веках, под ногтевыми пластин- 
ками, на крайней плоти, малых половых губах и мошонке подкожная клет- 
чатка отсутствует. 
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Практически вся поверхность кожи усыпана множеством нервных окон- 
чаний, желез (потовых и сальных), пронизана капиллярами. На кусочке че- 
ловеческой кожи размером с пятирублевую монету находится более тысячи 
рецепторов, 645 потовых желез, 75 сальных желез, 65 волосяных мешочков, 
25 метров нервных волокон и 6 метров кровеносных сосудов. 

Как видите, строение кожи не назовешь простым. И для этого есть при- 
чины, ведь она выполняет несколько важных функций. 


Как «работает» кожа? 


В одной изстатей прочитала, что кожа выполняет очень 

много различных функций. Понятно, что она нас защищает 

от внешней среды, через нее выходят лишние вода и соли. 

А вчем еще заключается ее роль для нашего организма? 
Мария Никонова, г. Брянск 


недеятельности функций. 

.Защитная. Плотный роговой слой обеспечивает механическую защиту 
от внешних раздражителей. Не зря самые прочные роговые клетки находят- 
ся на ладонях и подошвах, которые наиболее часто и тесно контактируют 
с окружающей средой. Участвуют в защите и нижележащие слои. Благо- 
даря эластичности и механической устойчивости волокнистых структур 


Дает кожа выполняет сразу несколько важных для нашей жиз- 
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соединительной ткани они служат как-бы амортизаторами, и кожа может до 
какой-то степени оказывать сопротивление отрицательным воздействиям 
извне – давлению, ушибам, разрывами т.д. Кожа защищает организм от раз- 
личных излучений. Так, инфракрасное излучение задерживается ею почти 
целиком, ультрафиолетовое - частично. Меланин, образующийся в базаль- 
ном слое эпидермиса, предотвращает вредное воздействие солнечных лу- 
чей на клетки. Обладает кожа и бактерицидными свойствами, тем самым не 
допуская попадания болезнетворных микроорганизмов внутрь организма. 
Секреты сальных и потовых желез создают «кислую мантию кожи», неблаго- 
приятную для размножения микроорганизмов. 

2. Дыхательная. Через кожу происходит 2% всего газообмена в организ- 
ме. Кажется, что цифра небольшая, но кожное дыхание играет очень важную 
роль в поддержании нормального снабжения кислородом самой кожи и ни- 
жележащих тканей. Оно усиливается при повышении температуры окружа- 
ющей среды и во время физической работы. 

3. Выделительная. Главную роль в обеспечении этой функции играют 
потовые и сальные железы. При недостаточности функции почек или пече- 
ни кожа вынуждена принимать на себя «обязанности» по удалению веществ, 
которые обычно выводятся с мочой (ацетон, желчные пигменты). В среднем 
за сутки через кожу выделяется от 700 до 1300 мл пота. 

4.Терморегуляция. Очень важную роль играет кожа и втеплоообмене – 
на нее приходится 80% всей теплоотдачи. Благодаря ей организм избавляет- 
ся от излишком тепла и не перегревается. С другой стороны, жировая смаз- 
ка кожи и плохая теплопроводность подкожной клетчатки препятствуют не 
только избыточному поступлению тепла или холода извне, но и излишней 
потере энергии. Кстати, температура кожи в разных ее участках не одинако- 
ва и колеблется от 31/1 до 36,2°. Наиболее высокая температура - в кожных 
складках, поэтому термометр ставят именно под мышку - там температура 
наиболее близка к той, что существует внутри тела. 

5. Участие в обмене веществ. В коже постоянно протекают газообмен, 
углеводный, белковый, жировой, солевой и витаминный обмены. По интен- 
сивности водного, минерального и углекислого обмена кожа незначительно 
уступает печени и мышцам. Кроме того, кожа является «накопителем» пита- 
тельных материалов, которые расходуются организмом в период голодания. 
Обратная сторона медали - при чрезмерном поступлении энергетических 
веществ и малом их расходе разрастается подкожно-жировая клетчатка, из- 
за чего человек полнеет, образуются некрасивые складки, второй подборо- 
док, ау женщин развивается целлюлит. 

6. Рецепторная функция. Кожа участвует в различных рефлекторных 
реакциях - на холод, боль, высокую температуру. В среднем на 1 кв. см кожи 
находится 100-200 болевых рецепторов, 12-15 холодовых и 1-2 тепловых. 
Однако под влиянием различных факторов окружающей среды количество 
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работающих чувствительных рецепторов может изменяться. У любого чело- 
века, который долго находится втех или иных условиях, постепенно разви- 
вается адаптация к внешним раздражениям. 

7. Иммунная. В коже присутствуют клетки иммунной системы - керати- 
ноциты, эпидермальные Т-лимфоциты и клетки Лангерганса. Когда на по- 
верхность кожи или в ранки попадает бактерия, вирус или споры грибка, 
иммунные клетки вступают с ними в борьбу - «пожирают» их, вырабатывают 
антигены. 


Сухая, жирная 
и нормальная 


От чего зависит тип кожи: сухая, жирная или нормальная? 
Определяется он только наследственностью или связан 
с какими-то другими причинами? 

Ирина Захаренкова, г. Сыктывкар 


рина, тип кожи у каждого человека зависит от работы сальных желез. По 
этим показателям различают несколько основных типов. 

Нормальная кожа, то есть кожа с нормальным салоотделением, эла- 
стична, имеет матовый оттенок и естественный цвет. Поры на ней заметны 
только на крыльях носа и подбородке. Такая кожа хорошо переносит вод- 
ные процедуры. 

Сухая кожа. Понижение деятельности сальных желез, вызывающее су- 
хость кожи, может быть вызвано обменными заболеваниями, болезнями 
внутренних органов или малокровием. Сухость кожи нередко вызывают 
и различные внешние влияния: чрезмерный загар, низкая температура, 
ветер и пыль, неправильный уход, неумелое применение косметических 
средств. При сухой коже полезно употреблять в пищу продукты, содержа- 
щие витамин А: молоко, печенку, яичный желток, рыбную икру, жир, фрукты 
и овощи, атакже сливки и сметану. 

Жирная кожа связана с повышенной деятельностью сальных желез. Не- 
редко участки жирной кожи бывают и на лице с нормальной кожей, обычно 
на крыльях носа и подбородке. На жирной коже легко задерживается пыль. 
Смешиваясь с выделенным салом, она придает коже грязно-серый цвет. Вы- 
водные протоки сальных желез расширяются, и кожа становится похожей 
на апельсиновую корку. К интенсивной деятельности сальных желез могут 
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привести и неправильный уход за кожей, злоупотребление косметическими 
средствами. Следует помнить, что при жирной коже не рекомендуется упо- 
треблять в пищу пряности и острые приправы, большое количество жиров 
и сладких блюд, а также спиртные напитки. 

Нужно учитывать также тот факт, что с возрастом кожа меняется. У 90% 
женщин, например, кожа постепенно превращается из нормальной и даже 
жирной в сухую. 


Как определить свой тип? 


Не могу разобраться с типом своей кожи - мне кажется, 
что она жирная, но в то же время на ветру и солнце она очень 
быстро пересыхает. Как можно это сделать без визита 


кдерматологу? 
Г.М. Сухранова, г. Вологда 


СЕ типа кожи зависит выбор косметических средств, а также основные 
правила ухода за ней, например, частота умываний и то, какие мыло, 
гель и шампуни приобрести. К тому же, зная свой тип кожи, можно скоррек- 
тировать свою диету и тем самым улучшить ее состояние. 

Для этого существует несколько несложных способов. Самый простой – 
через 1,5-2 часа после умывания приложить клицу бумажную салфетку Если 
сальные пятна остались в центре и на периферии, значит, кожа жирная, если 
только в центре – смешанная (комбинированная). Если салфетка чистая, то 
у вас сухая кожа. 

Более точный ответ на вопрос о типе кожи можно получить, если пона- 
блюдать за действием различных косметических средств. Итак, ответьте на 
несколько вопросов, выбирая один из вариантов. 

1. Как вы ощущаете свою кожу после использования очищающего 
молочка или умывания водой? 

а) Натянутой; 

6) гладкой; 

в) сухой, зудящей; 

г) нежной, приятной; 

д) в некоторых местах сухой, в некоторых гладкой. 

2. Какой стала ваша кожа после обработки очищающим кремом? 

а) Приятной; 

6) гладкой, без неприятных ощущений; 
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в) местами приятной, местами зудящей; 

Г) очень жирной; 

д) местами жирной, местами гладкой. 

3. Как кожа выглядит в середине дня? 

а) Появляются шелушащие пятна; 

6) свежей и чистой; 

в) появляется краснота; 

г) лоснится; 

д) лоснится в районе носа, лба и подбородка. 

4. Как часто на коже появляются прыщи? 

а) Практически никогда; 

6) изредка перед критическими днями или во время их; 

в) иногда; 

г) часто; 

д) часто в районе носа, лба и подбородка. 

5. Как реагирует кожа на тоник? 

а) Возникает жжение; 

6) без неприятных ощущений; 

в) жжет и зудит; 

г) возникает ощущение свежести; 

д) местами ощущение свежести, местами зуд. 

6. Как кожа реагирует на жирный крем? 

а) Очень приятные ощущения; 

6) приятные ощущения; 

в) иногда приятно, иногда зуд; 

г) ощущение жирности кожи; 

д) на щеках, на носу, лбу и подбородке ощущение жирности. 

Теперь просмотрите свои ответы. 

Если преобладают варианты «а», у вас сухая кожа; «б» – нормальная; «в» – 
чувствительная (в этом типе кожи уже большее значение имеет не жирность 
и сухость, а восприимчивость кожи клюбым посторонним раздражителям ~ 
механическим, химическим, температурным); «г» – жирная; «д» – кожа сме- 


шанного типа. 


ЭТО ОЧЕНЬ ВАЖНО! 


Укрепляйте свой иммунитет- 
закаливайтесь, ешьте больше свежих овощей 
и фруктов, гуляйте на свежем воздухе. 
У человека с сильным иммунитетом 
вероятность развития кожных болезней 
значительно меньше. 
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10 главных врагов 


Знаю, что для кожи вреден чрезмерный загар и некачественная 
косметика. А какие еще причины могут ухудшитьее 
состояние? 


Анна Громкова, г. Кострома 


К поскольку кожа является барьером, защищающим наше тело 
от неблагоприятных воздействий внешней среды, именно они и на- 
носят наиболее явный удар по ее здоровью и ухудшают внешний вид. Но 
проблемы кожи связаны не только с тем, что действует на кожу снаружи. 
Общее состояние организма и образ жизни наносят ей не меньший урон, 
чем избыток ультрафиолета или плохая косметика и некачественные мою- 
щие средства. 

1. Неправильное питание - это один из самых серьезных врагов кожи. 
Кожа нуждается в постоянном притоке строительных материалов, прежде 
всего белков, углеводов и жирных кислот. Любые ограниченные, однобокие 
диеты наносят коже вред даже больший, чем дешевая косметика с рыноч- 
ного лотка. Из питания нельзя исключать ни один из необходимых для кожи 
ингредиентов. Особенно это касается жиров – именно они попадают под 
удар чаще всего. 1-2 ст. л. растительного масла в день как заправка к готовым 
блюдам вполне покроют потребности кожи в жирных кислотах и жирора- 
створимых витаминах. Лучшими для нее маслами считаются нерафиниро- 
ванные подсолнечное и оливковое, льняное, тыквенное. Источники белков, 
полезных для кожи, - постное мясо птицы, рыба, бобовые. Углеводы нужно 
получать не из сахара и выпечки, а из фруктов, овощей, ягод, меда. 

2. Курение - враг № 3 для кожи. Никотин вызывает спазмы капилляров, 
из-за чего нарушается питание кожи, удаление вредных продуктов обмена 
веществ. А сотни других химикатов, содержащихся в табачном дыме, вызы- 
вают ускоренное старение клеток кожи, их хроническое отравление и даже 
перерождение в злокачественные. 

З. На состоянии кожи сказываются нарушения в работе любых других 
органов и систем организма. Особенно большой урон наносят неполадки 
в пищеварительной и эндокринной системах. Если вы хотите сохранить здо- 
ровье кожи, то не забывайте следить за общим состоянием здоровья и во- 
время лечите заболевания внутренних органов. 

4. Недостаток воды также сказывается на состоянии кожи, особенно 
в жаркую погоду. Наш организм при дефиците жидкости в первую очередь 
направляет ее в жизненно важные органы - сердце, головной мозг. Кожа же 
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обезвоживается, высыхает, быстрее стареет, снижаются ее защитные функ- 
ции. Поэтому очень важно пить достаточно воды - 1,5-2 л в день. но не все 
напитки для кожи полезны - газировки, пиво, алкоголь, кофе и крепкий чай 
усиливают ее обезвоживание. 

5. Стрессы - следующий серьезный враг кожи. При них в больших коли- 
чествах вырабатываются гормоны адреналин и кортизон. Первый вызывает 
стойкий спазм сосудов и нарушает питание кожи, второй тормозит синтез 
коллагеновых волокон. К тому же во время стресса организм мобилизует 
все силы на поддержание работы нервной и сосудистой систем, а кожа ли- 
шается его «заботы». Плюс снижение общего иммунитета, а значит, больший 
риск возникновения инфекционных заболеваний. 

6. Недостаток сна приводит к тому, что замедляется обновление клеток 
кожи. У людей, которые страдают хронической бессонницей, старение кожи 
происходит быстрее. 

7.Неблагоприятная экологическая обстановка ~ это фактор, в котором со- 
четается наружное и внутреннее воздействие на кожу. Частицы пыли и хи- 
мических веществ оседают на поверхности кожи, вызывая ее раздражение, 
аллергию, снижая защитные функции. Проникая через поры, они отравляют 
дерму и гиподерму. А через вдыхаемый воздух, воду и пищу эти яды наруша- 
ют общее здоровье организма, что, конечно же, сказывается и на состоянии 
кожи. 

8. Ультрафиолет и инфракрасное излучение солнечного света могут стать 
причиной не только преждевременного старения, но и более серьезных 
проблем - ожогов и даже злокачественного перерождения. О том, как пра- 
вильно загорать и как защитить кожу от солнца, будут даны ответы на вопро- 
сыв отдельной главе про летние проблемы кожи. 

9. Значительный вред коже могут принести некачественные или непра- 
вильно подобранные косметические и моющие средства. В них часто содер- 
жатся вещества, которые крайне неблагоприятно действуют на кожу, да и на 
все здоровье - ведь через поры они могут проникать в кровоток. 

10. Наконец, следует сказать о вреде самолечения - как наружными сред- 
ствами, так и таблетками. Особенно это относится к мазям и гелям, содер- 
жащим противомикробные средства и гормоны. Такие сильные лекарства 
могут дать быстрый результат, избавив вас от прыщика на лице или раздра- 
жения, и люди начинают их использовать все чаще, по поводу и без. В ре- 
зультате нарушается естественная защита кожи, ее микрофлора, а гормо- 
нальные средства приводят к сбою в работе эндокринных желез. Возникают 
и другие побочные действия - раздражение, истончение или утолщение 
эпидермиса, сбои в жировом обмене, аллергии. Все лекарства для лечения 
кожных заболеваний, продающиеся в аптеке, должны использоваться толь- 
ко по согласованию с врачом, с учетом общего состояния вашего здоровья, 
типа кожи и конкретного заболевания. 
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На что надо обращать 
внимание? 


Мне кажется, что бежать к дерматологу с небольшой сыпью ~ 
это слишком. Но в то же время не хочется пропустить 
серьезные заболевания, ведь на раннем этапе их вылечить 
легче. На что стоит обратить особое внимание в плане 
здоровья кожи? 


Нина Сергеевна Скороход, г. Ростов-на-Дону 


'зажаемая Нина Сергеевна, проявлений, которыми могут сопровождать- 

ся кожные заболевания, существует немало. Конечно, далеко не всегда 
стоит паниковать и идти в больницу с какими-то мелкими проблемами. Но 
только если вы действительно уверены, что они точно не связаны с чем-то 
серьезным. Например, волдырь от укуса слепня или сыпь на коже от ис- 
пользования косметического средства ~ временные явления, вы знаете их 
причину и можете просто подождать, когда они пройдут, и использовать 
подручные средства. Но если какие-то симптомы появились без видимой 
причины, и вы сомневаетесь в их безобидности, лучше сходить к дерматоло- 
гу и выяснить для себя, что за банальным прыщиком или покраснением не 
скрывается какое-то серьезное заболевание. 

Как могут проявляться проблемы с кожей? 

® Пятна, то есть участки кожи, на которых изменился ее нормальный 
цвет. Они могут иметь разные очертания, оттенки. 

® Волдыри представляют собой выпячивания на коже в виде полушарий 
красного или розового цвета, без внутренней, наполненной жидкостью по- 
лости, достаточно плотные, Часто они сопровождаются сильным зудом. При- 
чина волдырей - отек в сосочковом слое дермы, вызванный укусами насе- 
комых, ожогами соком растений, аллергическими реакциями. Как правило, 
волдыри проходят достаточно быстро и не требуют специального лечения. 

® Гнойнички, в отличие от волдырей, узелков и узлов, мягкие на ощупь 
и заполнены гноем, содержащим большое количество лейкоцитов, альбу- 
минов и глобулинов. Гнойнички возникают при вульгарных угрях и стафи- 
лококковых поражениях кожи. Если они затронули только эпидермис, после 
их заживления на коже не остается дефектов. Но если поражена и дерма, 
возможно образование рубцов. 

® Пузырьки – образования, заполненные прозрачным содержимым. 
Они слегка возвышаются над уровнем кожи, имеет округлую форму, вели- 
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чиной от просяного зерна до горошины. Пузырьки возникают при таких за- 
болеваниях, как герпес, опоясывающий лишай. После излечения они либо 
подсыхают с образованием корочек, либо вскрываются, образуя поверх- 
ностный дефект эпидермиса - эрозию. 

® Узелки (папулы) - выступающие образования плотной или мягкой кон- 
систенции. Они могут быть связаны с воспалениями, например при угревой 
болезни, стафилококковых поражениях кожи. В зависимости от величины 
различают узелки размером с просяное зерно (милиарные папулы), чечеви- 
цу (лентикулярные), монету (нумулярные) или крупные бляшки, которые об- 
разуются в результате слияния между собой нескольких папул. При больших 
размерах (от лесного ореха до куриного яйца) говорят уже об узлах. 

® Бугорки - резко ограниченные возвышения на коже, не содержащие 
полости, часто изъязвляющиеся с образованием рубца. Как правило, они 
располагаются на ограниченных участках, часто сливаются. Бугорки харак- 
терны для третичного сифилиса, туберкулеза кожи, лейшманиоза, лепры. 
При вскрытии бугорка ткани полностью не восстанавливаются, образующи- 
еся язвы заживают с образованием рубца. 

® Шелушение – появление на коже чешуек, часто отрубевидных (кожа 
выглядит как бы посыпанной мукой) и пластинчатых. Шелушение наблюда- 
ется при многих заболеваниях, например, при псориазе и себорее. 

® Трещины обусловлены воспалением или перерастяжением кожи. 
Если они затрагивают только эпидермис, после заживления трещины не 
оставляют следов. После глубоких трещин остаются линейные рубцы. 

® Эрозия - поверхностный дефект кожи, затрагивающий только эпи- 
дермис. Они обычно возникают при разрыве поверхностных пузырьков или 
пузырей, атакже при мацерации кожи (разрушения связей между клетками 
из-за воздействия воды и пота) в области складок. Эрозии заживают без об- 
разования рубца. 

® Язвы - более глубокие повреждения кожи, которые затрагивают не 
только дерму, но и подкожную клетчатку. Края язвы могут быть гладкими, 
ровными или рыхлыми. Ее дно бывает чистым, кровоточащим, гноящимся – 
в зависимости от причины и стадии развития язвы. После заживления язвы 
всегда образуются рубцы. 

® Рубцы возникают на месте какого-либо повреждения (ожог, порез, 
рана) или на месте язв. Сам рубец представляет собой разрастания грубово- 
локнистых коллагеновых волокон. На коже в области рубца полностью ис- 
чезают волосяные фолликулы, потовые и сальные железы. 

® Зуд - симптом, сопровождающий большинство кожных высыпаний. 
Он может возникать периодически или преследовать человека постоянно, 
затрагивать ограниченные участки кожи или ощущаться по всему телу. Зуд 
наблюдается при таких заболеваниях как чесотка, крапивница, атопический 
дерматит, нейродермит, герпес, опоясывающий лишай, 


ЛЕЧЕБНЫЕ ВЕСТИ 11 


ЗДОРОВЬЕ КОЖИ 


® Жжение часто сопровождает герпес, опоясывающий лишай. Оно мо- 
жет возникать даже до появления сыпи и быть первым симптомом кожных 
нарушений. 

® Боль - это один из самых серьезных симптомов кожных заболеваний. 
Конечно, она может возникать и при травмах, укусах, но тогда ее причина 
явная и понятная. Фурункулы, карбункулы тоже сопровождаются болью, она 
проходит после вскрытия гнойничков. Но вот если боль приступообразная, 
распространяется по всей коже и даже мышцам, то нужно не затягивать 
визит к врачу. Такая боль может быть проявлением опоясывающего лишая 
и часто предшествует появлению сыпи. 

Кроме этих собственно кожных проявлений, дерматологические забо- 
левания могут сопровождаться и общими симптомами - слабостью, повы- 
шением температуры, тошнотой, лихорадкой. В таких случаях нужно обяза- 
тельно обратиться к доктору. 


Методы диагностики 


Несколько раз обращалась к дерматологу с разными кожными 
проблемами. Удивилась, что в большинстве случаев он 
ставит диагноз после простого осмотра. И всегда правильно, 
назначенное им лечение помогало. Разве в таких случаях 

не требуется сдачи каких-то анализов? 


П.М. Шуваленкова, г.Пермь 


рачебный осмотр - это основа основ для постановки диагноза. В простых 

случаях грамотный врач, действительно, может поставить правильный 
диагноз, основываясь на внешних проявлениях. Но это возможно далеко не 
всегда. И тогда на помощь обычному осмотру приходят дополнительные ме- 
тоды обследования. 

В первую очередь, это сбор анамнеза, или, проще говоря, получение от- 
ветов на вопросы относительно вашего состояния. Не нужно удивляться, 
если иногда вопросы доктора кажутся вам совсем не имеющими отношения 
к коже. И лучше, если вы заранее подготовитесь к приему врача и сможе- 
те дать четкие ответы, которую помогут быстрее разобраться с диагнозом. 
О чем может спросить врач? 

® На каком участке тела высыпания появились первоначально и как они 
затем распространялись? 

® Какими кожными заболеваниями вы болели в прошлом? 
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® Когда появились первые симптомы заболевания? Какие факторы мог- 
ли им поспособствовать (необычная еда, прогулка по лесу или лугу, купание 
в открытом водоеме, употребление лекарств, нервный стресс, контакт с хи- 
мическими веществами, новая косметика и прочее)? 

® Были ли у вас предшествующие эпизоды поражений кожи, какова была 
их продолжительность и есть ли отличия потечению от нынешнего состояния? 

® Сопровождаются ли внешние проявления заболевания зудом, жжени- 
ем? 

® Есть ли у вас сопутствующие острые или хронические заболевания 
других органов, аллергия? 

® Возникали ли аналогичные поражения кожи у ваших родственников, 
членов семьи, сослуживцев? 

е Принимали ли вы или продолжаете ли вы принимать какие-то лекар- 
ства, особенно кортикостероиды, противомикробные средства? 

® Не занимались ли вы самолечением в связи с другими заболеваниями? 

Если есть какие-то сомнения в диагнозе, нужно уточнить вызвавшую не- 
приятные симптомы причину, или врач не может ее определить, назначают- 
ся дополнительные методы обследования. 

® Общий и биохимический анализ крови позволяет выяснить, не являют- 
ся ли причиной кожных проблем какие-то воспалительные процессы, про- 
исходящие внутри организма. 

® Серологический анализ крови назначается в случаях, если есть подо- 
зрения на инфекционную природу заболевания, в основном - если предпо- 
лагается венерическое заболевание. 

® Поскабливание высыпаний предметным стеклом или скальпелем при- 
меняют при подозрении на псориаз, эритематоз, чешуйчатый лишай и па- 
рапсориаз. Врач визуально оценивает характер чешуек и то, что открывает- 
ся при их соскабливании. 

® Метод диаскопии (витропрессии) заключается в надавливании сте- 
клянной пластинкой на участок кожи. При этом происходит его обескровли- 
вание, и доктор может увидеть характерные для некоторых заболеваний из- 
менения в цвете. Например, при туберкулезной волчанке кожа приобретает 
характерный буровато-желтый оттенок, не всегда видимый при обычном 
осмотре. : 

® Дерматоскопия – исследование кожи с помощью увеличительного 
стекла (микроскопа) через слой жидкого масла. Используется при диагно- 
стике пигментных высыпаний. 

® Дерматография - ультразвуковое исследование слоев кожи и подкож- 
ной клетчатки. Оно позволяет судить о глубине поражения кожи, эффектив- 
ности лечения, содержании воды в коже и о многих других параметрах. 

® Различные варианты кожных текстов используются при диагностике 
дерматитов, аллергии, воспалительных и инфекционных заболеваний. 
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ө Соскоб с последующим микробиологическим обследованием - метод 
диагностики инфекционных болезней кожи, прежде всего микозов. Клетки, 
которые соскребаются скальпелем с кожи, затем отправляются для иссле- 
дования под микроскопом или посева. При этом не только определяется, 
какой возбудитель стал причиной заболевания, но и исследуется его устой- 
чивость (резистентность) к разным лекарствам, что позволяет выбрать пра- 
вильное лечение. 

® Биопсия - это забор небольших кусочков тканей для дальнейшего ги- 
стологического исследования. с помощью биопсии можно исключить зло- 
качественные образования, например при травмах или изменениях цвета 
родинок. 

Кроме этих дерматологических исследований врач может назначить ана- 
лиз крови на сахар при подозрениях на то, что кожные проблемы связаны 
с диабетом; УЗИ печени, гастроскопию и обследование кишечника для ис- 
ключения заболеваний пищеварительной системы, которые нередко сопро- 
вождаются кожными симптомами; ангиографию для уточнения сосудистой 
природы кожных нарушений (особенно при наличии язв). Могут понадо- 
биться дополнительные консультации у гастроэнтеролога, эндокринолога, 
невролога и сосудистого хирурга или флеболога. 


Зеркало здоровья 


Знакомая пошла к дерматологу с жалобами на пигментные „* - 
пятна на лице и руках, а ее направили к гастроэнтерологу. 
Нашли проблемы с желчным пузырем. Какие еще неполадки 

в организме можно определить по изменениям на коже? 


Ольга Сергеевна Шуханова, г. Волгоград 


юбые неполадки в работе других органов и систем сразу же сказываются 
на коже. Не зря ее называют зеркалом здоровья. Конечно, самостоятель- 
но поставить точный диагноз вы себе не сможете - для этого нужны большой 
опыт и знания. Но тем не менее, обратив внимание на изменения, происхо- 
дящие с вашей кожей, вы можете заметить симптомы проблем с внутренни- 
ми органами и вовремя начать их лечение, если ваши подозрения подтвер- 
дятся при дальнейшем обследовании у врача. 
На какие кожные проявления следует обратить внимание? 
® Необычная бледность может свидетельствовать об анемии, тяжелых 
инфекциях или интоксикациях, злокачественных опухолях, нарушениях ра- 
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боты почек, о стрессах, а также о сильных эмоциональных раздражениях – 
гневе, страхе. 

® Красный оттенок может быть признаком лихорадочного состояния, ту- 
беркулеза (так называемый чахоточный румянец), дерматита, рожи, флегмо- 
ны. Постоянное покраснение кожи лица между носом и скулами очень часто 
является следствием дефицита магния в организме. 

® Синюшный оттенок (цианоз) часто сопутствует заболеваниям легких 
или сердца. Цианоз развивается постепенно. Сначала он появляется в обла- 
сти губ, кончика носа, на мочках ушей и под ногтями, где кожа наиболее тон- 
кая и сосуды хорошо просвечивают. Чем серьезнее болезнь, тем большую 
площадь охватывает цианоз. Если вы заметили такой признак, то срочно об- 
следуйтесь у доктора. 

® Желтоватый оттенок кожи связан с повышенным содержанием в тка- 
нях и крови билирубина, который образуется в печени. Это свидетельство 
гепатита, желчнокаменной болезни, опухоли головки поджелудочной же- 
лезы. Такая желтуха часто сопровождается зудом кожи. При лептоспирозе, 
сепсисе и некоторых отравлениях может развиться паренхиматозная жел- 
туха, отличающаяся шафрановым цветом кожи. 

® Появление на коже темных пятен может свидетельствовать о гормо- 
нальных нарушениях, например во время беременности или при лечении 
гормональными препаратами. Если появление пятен сопровождается боля- 
ми в мышцах, хронической усталостью, беспричинными сменами настрое- 
ния, можно подозревать заболевания надпочечников. 

~ Подкожные кровоизлияния (пурпура) различных размеров возникают 
при снижении свертываемости крови, истончении стенок капилляров (при 
недостатке витамина 9; атакже при аллергии. 

® Холодная и влажная кожа - сигнал о предрасположенности к заболе- 
ваниям печени. 

® Сморщенная кожа лица в молодом и среднем возрасте говорит о за- 
болевании поджелудочной железы. 

е Паутинка кровеносных сосудов на коже, как и коричневые пятна у кор- 
ней волос, – признак повышенной нагрузки на печень. 

® Белые пятна на коже говорят о нарушениях обмена веществ и пробле- 
мах с сосудами. 1 

® Расширение сосудов на коже около рта указывает на гастрит, колит 
(воспаление кишечника). 

® Склонность к образованию гнойничков на коже и угрей может гово- 
рить не только о гормональных расстройствах, но и о чрезмерном увлече- 
нии жирной и сладкой пищей. 

® Повышенная влажность кожи наблюдается при ревматическом по- 
лиартрите, столбняке, туберкулезе легких (в ночное время), тяжелых эндо- 
кардитах, стенокардии, инфаркте миокарда, базедовой болезни и нервных 
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расстройствах. Причем в последнем случае потливость наиболее сильна 
в районе волосистой части головы и на ладонях. 

® Чрезмерная сухость возникает при обезвоживании организма, поно- 
сах, рвоте, сужении пищевода, нарушениях работы привратника желудка, 
сахарном диабете, несахарном мочеизнурении, опухоли желудка, интокси- 
кациях. Сухость кожи может быть связана и с гиповитаминозами. 


Умываемся правильно 


Одни говорят, что под душ нужно вставать дважды в день 
и обязательно с мылом. Другие - что мыться надо не так 
часто, а моющие средства использовать еще реже. Кто же 


тут прав? 
Сергей Мигунов, г. Елабуга 


"обеих дать однозначного ответа на ваш вопрос не получится. Тут все 
индивидуально и зависит не только от того, какая у вас кожа – жирная 
или сухая. Большую роль играют и другие факторы. Например, то, где и как 
вы работаете (человеку, который на работе постоянно потеет, вечерний душ 
просто необходим), от температуры воздуха, от особенностей химического 
состава пота. 

Но в целом нужно следовать правилу: «Все хорошо в меру». Переусерд- 
ствовать в очищении кожи нельзя. Слишком частое удаление природной за- 
щитной пленки может привести к недостатку влаги, сухости и повышенной 
чувствительности, а иногда даже к экземе. Снижается устойчивость кожи 
кинфекциям, может развиться склонность к аллергии. 

Чтобы избежать этого, следуйте нескольким несложным советам. 

1. Старайтесь как можно меньше использовать горячую воду. Оптималь- 
ная температура воды для умывания - 37. Горячая вода уничтожает защит- 
ную пленку на поверхности кожи, сильно ее сушит, нарушает тонус крове- 
носных сосудов. Используйте горячий душ, а тем более ванны, только по 
необходимости, при сильных загрязнениях. 

2. Споласкивайтесь под водой без мыла. Даже самые качественные мою- 
щие средства наносят урон кислотно-щелочному балансу кожи. Это прави- 
ло не касается рук - их всегда нужно мыть с мылом. 

3. А вот отчего можно полностью отказаться в обыденной жизни, так этот 
от средств сантибактериальным эффектом, которые, судя по рекламе, «уби- 
вают всех микробов» на коже. Такое стремление к стерильности чревато на- 
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рушением естественной микрофлоры. Ведь на поверхности кожи постоян- 
но проживают бактерии, которые неприносят вредаи втоже время не дают 
размножаться другим, более опасным для здоровья микроорганизмам, осо- 
бенно грибкам. Кроме того, антибактериальные средства, проникая через 
поры, наносят вред и другим органам, влияют на обмен веществ и иммуни- 
тет. Используйте такие средства только при крайне необходимости, напри- 
мер при обработке ранок. 

4. Мойте кожу пеной, а не просто размазывайте по ней мыло или гель. 
Именно пузырьки воздуха, из которых состоит пена, очищают кожу. Поэтому 
сначала взбейте используемое средство, а потом нанесите его на кожу. 

5. Обязательно тщательно смывайте мыло с кожи, чтобы на ней не остава- 
лось никакой пленки. Это касается даже тех средств, которые рекламируют- 
ся как идеально соответствующие нормальному рН кожи. 

6. Используйте скрабы и отшелушивающие средства не чаще 1-2 раз в не- 
делю. Ведь они все равно наносят микротравмы коже и нарушают ее есте- 
ственную защитную пленку. На пятках и стопах, где кожа грубая, скрабы 
можно применять чаще. 

7. Закончите умывание прохладной или даже холодной водой. Благодаря 
ей улучшается кровоток в капиллярах. К тому же, такие ежедневные микро- 
закаливания улучшают общий и местный иммунитет. 

8. Тщательно просушите кожу полотенцем. Особенно это касается об- 
ластей под мышками, с внутренней стороны бедер, межпальцевых проме- 
жутков. Повышенная влажность в этих зонах может способствовать росту 
грибков. 


Опасные кремы 


Сейчас на полках магазинов огромный выбор средств по уходу 
за кожей, всяких видов мыла, гелей и шампуней. Иногда, когда 
читаешь их состав на этикетке, видишь много незнакомых 
сложных названий. Есть ли среди них такие, которых лучше 
избегать? 

Наталия Еропкина, г. Санкт-Петербург 


большинстве случаев все средства по уходу за кожей проходят дерма- 
тологическое тестирование и являются относительно безопасными для 
здоровья. Но каждый год появляются результаты новых исследований, ко- 
торые показывают, что долгосрочные эффекты многих соединений, исполь- 
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зуемых в косметической промышленности, не так уж хорошо исследованы. 
Поэтому лучше внимательно читать состав средств, которые вы покупаете, 
и избегать тех продуктов, которые содержат вещества из нижеперечислен- 
ного списка. Хотя это сделать не так просто - они используются при изготов- 
лении большинства современных средств. 

Лаурил сульфат натрия (Ѕойіит [аигу! Ѕџиіѓаќе, 515, 505) и лаурет суль- 
фат натрия (бот [аигейн биНае, $1Еб) являются поверхностно-активны- 
ми веществами (на этикетках обозначаются как ПАВ) и применяются для об- 
разования пены. Их добавляют не только в шампуни и гели, но и в средства 
для мытья полов и даже машин. Некоторые исследования показывают, что 
эти вещества, проникая через кожу, воздействуют на зрение, клетки голов- 
ного мозга, сердце, печень, селезенку, легкие. Могут вызывать раздражение 
кожи и аллергические реакции. Особенно вредны для детей. 

Фталаты (скрываются под сокращениями ВВР, ОВР, ОСЕР, ОНР, ОІРР) часто 
используются как фиксаторы запаха. Согласно исследованиям, фталаты, 
если используются женщинами до или во время беременности в больших 
количествах, могут вызывать врожденные уродства, нарушения полового 
развития, особенно у мальчиков. 

Пропиленгликоль (Ргоруепе СіусоЇ) и этиленгликоль (Е+ћуіепе С!усо!) 
добавляют как дешевые увлажняющие средства в мыло, гели, кремы. Часто 
вызывают аллергические реакции, способствуют появлению угрей. 

Минеральное масло (Міпега! о!) является продуктом переработки неф- 
ти и дешевым заменителем натуральных растительных масел. В продукты 
по уходу за кожей добавляют в качестве увлажнителя. Пленка из минераль- 
ного масла нарушает дыхание кожи, закупоривает поры и железы. 

Триклозан (Тис!озап) – антибактериальное вещество входит, в состав 
антибактериального мыла, кремов для бритья и других косметических и мо- 
ющих средств. В ответе на предыдущий вопрос говорилось, чем может быть 
опасно использование этого вещества при уходе за кожей. 

Парабены (Рагабепѕ) используются как консерванты. Эти вещества схо- 
жи по структуре с женскими гормонами эстрагенами и могут стать причи- 
ной гормональных нарушений. 

Метилдибром глутаронитрил (МОВСМ) применяется как консервант. 
Часто вызывает аллергическую реакцию, кожные заболевания. 

Следуйте простому совету: покупайте те средства, где меньше незнако- 
мых и сложных названий. И еще важно знать, что не всегда слово «натураль- 
ный» на этикетке соответствуют истинному составу средства, так как никаких 
законодательных ограничений на его использование нет. Кроме того, даже 
самые натуральные продукты могут стать причиной неприятных реакций, 
если они выбраны неправильно или хранятся в неподходящих условиях. 
Ведь в такие средства не добавляются химические консерванты, и срок их 
годности значительно снижается. 
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Как лечить 
кожные инфекции? 


Многоликий лишай 


Всегда считала, что лишай - это болезнь тех, кто не 
соблюдает правила гигиены. Но вот недавно его обнаружили 
у моей сестры-чистюли. С чем связано возникновение этого 
заболевания? 

Ирина Беглова, г. Таганрог 


рина, лишай - это не какое-то одно конкретное заболевание, а целая 

группа кожных болезней. Их общая черта - высыпания шелушащиеся 
пятна на коже. В зависимости от причины, вызвавшей недуг, выделяют не- 
сколько основных видов лишая. 

Отрубевидный лишай (разноцветный лишай) - заболевание кожи, 
характеризующееся появлением вокруг волосяных фолликулов желтова- 
то-розовых или коричневых пятен. Они сначала мелкие, затем становятся 
крупнее, сливаются между собой и образуют крупные очаги поражения. 
Отрубевидный лишай чаще всего появляется в области груди, спины, плеч, 
живота, реже в области волосистой части головы, шеи. Ладони и подошвы 
не поражаются. Неприятные ощущения обычно отсутствуют, хотя возможен 
небольшой зуд. Отрубевидный лишай вызывается грибком, заражение про- 
исходит при контакте с больным человеком, а также нарушением естествен- 
ной микрофлоры кожи, например при злоупотреблении антибактериальны- 
ми средствами. 

Розовый лишай предположительно вызывается вирусной инфекцией. 
На коже появляются характерные розовато-желтые или светло-красные, 
слегка приподнятые над уровнем кожи пятна овальной или округлой фор- 
мы. В центре пятна возникает складчатость кожи, пораженные участки ше- 
лушатся, по краю пятен заметен венчик розовато-красного цвета, свобод- 
ный от чешуек. Обычно поражается кожа туловища и конечностей. Лицо, 
кисти и стопы не затрагиваются. Во время обильных высыпаний может от- 
мечаться слабость, недомогание, температура. Может возникать кожный 
зуд. 
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Стригущий лишай часто появляется у детей, которые заражаются им от 
другого ребенка или взрослого через предметы (расческа, игрушки, кни- 
ги, полотенца, одежда), в бассейне, а также от больного животного (через 
шерсть). На голове появляются мелкие или крупные пятна с белыми чешуй- 
ками. Волосы тускнеют и обламываются, оставляя пеньки. Отсюда исходит 
название «стригущий». Кожа чешется, и ребенок, не занятый делами, посто- 
янно расчесывает голову или тело. 

Красный плоский лишай - хроническое воспалительное заболевание 
кожи, характеризующееся зудящей сыпью. Причины возникновения этого 
заболевания до сих пор полностью не выяснены - кто-то считает, что оно 
вызывается вирусами, другие полагают, что оно связано с поражениями 
нервов. Основной симптом болезни - мелкие красновато-фиолетовые пят- 
нышки, которые возвышаются над поверхностью, имеют плоскую блестя- 
щую поверхность и небольшие углубления в центральной части. Чаще всего 
поражаются живот, лицо, поясница, внутренняя сторона локтей, слизистая 
оболочка рта и половых органов. Почти всегда ощущается сильный зуд. 

Чтобы установить тип лишая и подобрать правильное лечение, нужно 
обязательно обратиться к врачу. Кроме наружных средств (серной мази, са- 
лицилового спирта, стероидных, противомикробных и противогрибковых 
кремов) обязательно назначаются витамины, успокаивающие средства, пре- 
параты, повышающие иммунитет. 

Можно призвать на помощь и средства народной медицины, но только 
в качестве дополнения к назначенному врачом лечению 

® При розовом лишае отвар свеклы смешать с медом в пропорции 1:1. 
Смазывать пораженные участки кожи. 

е Смазывать зудящую и шелушащуюся кожу соком молочая. >: : ‘= 

® Протирать пораженные участки кожи настойкой сирени (1 часть цвет- 
ков на 10 частей спирта, настаивать 2 недели). 

® Накладывать на лишаи лепешки из сырого дрожжевого теста. Через 
2 часа смыть теплой водой. Курслечения - 5 дней. 

® 3 ст. л. корня и корневищ мыльнянки залить стаканом горячей воды, 
оставить на несколько часов, процедить. Использовать для примочек и ком- 
прессов один раз в день до выздоровления. 


ЭТО ОЧЕНЬ ВАЖНО! 
Незлоупотребляйте использованием 


антибактериального мыла. Не назначайте себе 
антибиотики и средства для кожи, содержащие 


гормоны. Их неправильное использование чревато 
развитием микозов. Длительное применение 
таких средст вызывает истончение кожи 
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Беспокойная чесотка 


Ребенок приехал в прошлом году из летнего лагеря и рассказал, 
что успел там переболеть чесоткой. Никогда не сталкивалась 
с этой болезнью, даже в детстве. Почему она возникает и как 
ее лечить? 

Т.Д. Лявкова, г. Череповец 


есотка – одно из самых заразных заболеваний кожи, которое вызыва- 

ется чесоточным клещом. Заражение происходит при прямом контакте 
с больным чесоткой или через принадлежащие ему предметы туалета, по- 
стельные принадлежности. При чесотке возникают очень неприятные ощу- 
щения, с которыми и связано название этой болезни. В начале человек испы- 
тывает сильный зуд, который особенно усиливается в ночное время, когда 
клещи наиболее активны. Затем на коже появляются чесоточные ходы - тон- 
кие, извитые, серо-белой окраски полоски, с отдельными черноватыми точ- 
ками. Один конец чесоточного хода всегда открыт, другой закрыт. В закры- 
том конце хода можно обнаружить прозрачный или слегка помутневший 
пузырек, в котором находится клещ. В основном эти ходы видны в межпаль- 
цевых складках, на запястья, передней поверхности живота и бедрах. Из-за 
нестерпимого зуда на коже постепенно появляются расчесы, кровянистые 
корочки. 

Чесоточный клещ обладает чрезвычайный плодовитостью, и если не на- 
чать лечение, болезнь легко распространяется по всему телу. Заражение 
других людей также происходит очень быстро. 

К счастью, чесотка излечивается достаточно просто только наружными 
средствами. Используются серная мазь, бензил, бензоат или тиосульфат 
натрия. Сейчас в продаже также появились более современные средства 
в виде аэрозолей, которые быстро, за 2-3 дня, справляются с чесоткой. 

В народной медицине есть тоже несколько средств, которые использу- 
ются для лечения чесотки. Но нужно;сказать, что действуют они медленнее, 
требуют больших временных затрат, не всегда гарантируют полное излече- 
ние, а побочных эффектов у них может быть больше, чем у аптечных пре- 
паратов, поскольку используются в основном достаточно ядовитые ингре- 
диенты. 

® Скипидар (1 ч.л.), сливочное масло (2 ст. л.). Полученной смесью обра- 
батывать пораженные участки кожи. 

® Свежий сок чистотела (1 часть), вазелин (4 части). Ингредиенты сме- 
шать и смазывать пораженные участки кожи. 
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~ Свиное сало (4 части), толченая сера (2 части), соль (1 часть). Ингредиен- 
ты тщательно перемешать. Полученную мазь втирать в пораженные участки 
кожи ежедневно в течение 5 дней. 

Во время лечения чесотки запрещено купаться и принимать ванны. Все 
постельное белье и одежду следует прокипятить и прогладить. Вещи, не 
подлежащие кипячению, прогладить через влажную ткань или не пользо- 
ваться ими в течение 7-8 дней. За это время клещ погибает. 

При наличии в семье нескольких заболевших их лечение и обработку 
проводят одновременно. 


Коварный клещ-невидимка 


В 40 лету меня на коже появились угри, которых не было 
даже в юности. Знакомый врач сказала, что это может быть 
демодекоз. Что это за заболевание и какего лечить? 

Ксения Николаевна Торопова, Тульская обл. 


Й рек как и чесотка, демодекоз является заболеванием, вызываемым ми- 
кроскопическим клещом – демодексом. В основном оно поражает кожу 
лица, веки и ресницы. Клещ живет на коже почти каждого человека, но толь- 
ко при определенных условиях вызывает заболевание. 

К причинам, по которым демодекс начинает интенсивно размножаться 
и приводить к неприятным последствиям, относятся снижение иммунитета, 
хронические заболевания желудочно-кишечного тракта, печени, эндокрин- 
ные нарушения. Защитные свойства кожи также снижаются при длительном 
использовании гормональных мазей и неправильно подобранных космети- 
ческих средств, стрессах, злоупотреблении алкоголем. Сезон риска для воз- 
никновения демодекоза - весна и лето, когда из-за недостатка витаминов 
падает иммунитет и одновременно на кожу действуют такие агрессивные 
факторы как солнечное излучение и пыль. 

Проявления ‘демодекоза разнообразны и часто маскируются под обыч- 
ные угри. Основные жалобы - зуд и покраснение кожи, появление гнойнич- 
ков. Жжение может усиливаться при умывании водой с мылом, протирании 
тониками, при нахождении под солнечными лучами. 

Диагноз ставится на основании внешних проявлений и анализа соскоба 
с кожи. При этом значение имеет не просто наличие клещей, а их количе- 
ство. Если обнаружилось, что паразитов на коже много и диагноз демоде- 
коза подтверждается, назначается лечение, которое включает не только 
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наружные протиклещевые средства, но и мероприятия, направленные на 
повышение иммунитета и лечение хронических заболеваний. 

Народная медицина может оказать вам большую помощь в избавлении 
от демодекоза. Из наружных средств наиболее эффективен березовый де- 
готь – смешайте в равных частях деготь с растительным маслом и несколь- 
ко раз в день смазывайте этим средством кожу. Не самое приятное лече- 
ние- деготь обладает сильным запахом, но результаты дает хорошие. Могут 
помочь также настойки календулы и чемерицы, отвар полыни, кашица из 
чеснока. Не забывайте прежде чем применять эти средства на лице делать 
кожную пробу - нанесите немного на внутренний сгиб локтя и через 20 ми- 
нут посмотрите, не появилось ли аллергической реакции. 

Категорически избегайте таких народных средств лечения, как керосин, 
солидол или урина. Такие рецепты можно встретить, но помните, что все эти 
средства принесут намного больше вреда и после их применения придется 
лечить ожоги и серьезные аллергические реакции. 

Укрепляйте иммунитет с помощью препаратов эхинацеи, кисломолочных 
продуктов и закаливания. Только так вы сможете полностью победить бо- 
лезнь. 


Пиодермия: 
гнойнички на коже 


Что такое пиодермия? У мужа вскочил гнойничок на ноге, 
и врач ему поставил именно такой диагноз. Чем пиодермия 
отличается от фурункулеза? 

Елена Зубарева, г. Владивосток 


лена, пиодермия - это общее название всех острых и хронических, по- 

верхностных и глубоких воспалительных заболеваний кожи, которые 
вызываются гноеродными микроорганизмами. Причиной их развития явля- 
ется попадание инфекции при травмах кожи, несоблюдение гигиенических 
правил, переохлаждение и перегревание. Часто пиодермии развиваются 
при сахарном диабете, расстройствах нервной системы, нарушениях пита- 
ния, недостатке витаминов А и С, хронических заболеваниях желудочно-ки- 
шечного тракта и других хронических заболеваниях. 

Пиодермии могут быть поверхностными или глубокими. К первой группе 
заболеваний относятся остиофолликулит, импетиго, сикоз, угри. Глубокие 
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пиодермии - это фурункулы и карбункулы (слившиеся между собой фурун- 
кулы). 

Остиофолликулит - воспаление волосяного мешочка. При нем обра- 
зуется множество небольших гнойничков, пронизанных в центре волосом 
и окруженных узкой розовой каймой. На 3-4-й день их содержимое под- 
сыхает, появляются желтые корочки, после отпадения которых на коже не 
остается следов. 

Если гнойнички увеличиваются в диаметре, развивается импетиго. 

Сикоз — поражение волосных фолликул у мужчин в области усов и боро- 
ды, бровей, волосистой части головы, лобка и подмышечных впадин. 

Угри – воспаление сальных желез. Они чаще развиваются у юношей и де- 
вушек в период полового созревания и постепенно исчезают к 25-30 годам. 

Фурункул (чирей) обычно развивается из остиофолликулита. Но гной- 
ный процесс распространяется в глубину по ходу волоса и захватывает весь 
волосяной мешочек и окружающую клетчатку. Образуются болезненный 
узел сгнойным содержанием. Может повыситься температура тела, человек 
испытывает боль, общее недомогание. Через 2-3 дня в центре фурункула по- 
является гнойная головка, затем фурункул прорывается с выделением гноя. 
В месте прорыва видна омертвевшая ткань. В последующие дни с гноем 
и кровью стержень выходит наружу. Еще через 2-3 дня дефект ткани зажи- 
вает. Множественное образование фурункулов называется фурункулезом. 


Рожистое воспаление 


Не могли бы вы рассказать о таком заболевании, как рожа. 
Я думала, что это чисто косметический дефект, но тетя 
мне написала, что она ей переболела и врагу не пожелает 
заразиться. В чем ее причины? 
Лариса Фиокшистюова, г. Псков 


роки воспаление (рожа) – одно из самых тяжелых инфекционных по- 
ражений кожи. Его возбудитель – стрептококк. Заболевание редко пере- 
дается от человека к человеку даже при близком контакте, зато его могут 
вызвать другие заболевания, причиной которых является тот же микроб, 
например ангина или скарлатина. Поэтому важно вовремя и правильно ле- 
чить эти заболевания. Возбудитель распространяется с током крови, и если 
иммунитет ослаблен, на коже есть повреждения, а также на почве стрессов 
и дефицита витаминов развивается воспаление. 
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Свое название болезнь получила неспроста. Она часто поражает кожу 
лица, которое отекает настолько, что черты меняются до неузнаваемости. 
Вдобавок появляется главная «печать» инфекции - ярко-красное пятно 
с четкими границами и краями в виде языков пламени или бабочки. Не- 
редко воспаление захватывает кожные покровы верхних и нижних конеч- 
ностей, сопровождается выраженным болевым синдромом и значительным 
повышением температуры (до 39-40°). В тяжелых случаях на коже возможно 
образование кровоизлияний, а также пузырей с прозрачным, кровянистым 
или гнойным содержимым. 

Из-за того, что иммунитет при рожистом воспалении подвергается очень 
сильной нагрузке, в дальнейшем нередки рецидивы болезни. Также повтор- 
ный всплеск инфекции может быть вызван неполноценным или неправиль- 
ным курсом лечения. 

Лечение рожистого воспаления сложное. В отличие от многих других 
кожных заболеваний, одним только местным лечением с болезнью не спра- 
виться. Мази, компрессы и примочки могут служить лишь вспомогательны- 
ми средствами, облегчить симптомы, а основные усилия должны быть на- 
правлены на подавление жизнедеятельности микроорганизмов, вызвавших 
инфекцию. 

Полноценное лечение всегда включает антибиотики, которые подбира- 
ются врачом. Чтобы избежать перехода заболевания в хроническую форму, 
нужно обязательно пройти полный курс лечения. Дополнительно могут на- 
значаться кортикостероиды, средства для укрепления сосудов и противо- 
воспалительные препараты. 

Для повышения эффективности лечения рекомендовано использование 
ультрафиолетового облучения на пораженную зону, атакже на область лим- 
фатических узлов. Это способствует уничтожению стафилококков, а также 
помогает предотвратить осложнения. 

Справиться с рожистым воспалением только с помощью народных 
средств нельзя. Они могут облегчить симптомы болезни и даже убрать 
внешние ее проявления, но при этом возбудитель останется в организме 
и при малейших сбоях в иммунитете или нервных переживаниях рожа сно- 
ва себя проявит. Поэтому все народные средства используются только для 
дополнительного лечения – чтобы облегчить состояние и укрепить имму- 
нитет. 

® Прикладывать к пораженным рожей местам листья мать-и-мачехи 
и одновременно принимать порошок из сушеных листьев мать-и-мачехи. 

~ Измельченную кору черемухи обыкновенной прикладывать к местам, 
пораженным рожей. 

® Делать примочки из растертых в кашицу плодов боярышника. 

®_ Измельченную свежую кору сирени прикладывать к местам, поражен- 
ным рожей. 
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® Цветки клевера, корень левзеи, почки березы, шишки ольхи, корень 
одуванчика, трава полыни, трава череды, трава тысячелистника (в равных 
частях). 2 ст. л. предварительно измельченного в кофемолке сбора залить 
0,5 л кипятка, настаивать ночь. Принимать по 1/3-1/4 стакана 3-4 раза в день. 

® Цветки ромашки, цветки календулы, трава мать-и-мачехи, трава цико- 
рия, цветки бессмертника, корень лопуха (в равных частях) – готовить и при- 
нимать как предыдущее средство. 


Избавляемся от фурункулов 


Как нужно правильно лечить фурункулы? Мне сказали, что их 
ни вкоем случае нельзя прогревать и вскрывать самим. Что 


же тогда делать? 
Максим Ефремов, г. Колпино 


аки любое гнойное заболевание кожи, фурункул требует очень большой 

осторожности в лечении. В идеале желательно обратиться за помощью 
к дерматологу или хирургу, особенно если фурункулы возникают часто, 
в больших количествах. Обязательно нужно проконсультироваться с док- 
тором при фурункулезе у детей. 

Обычно для лечения назначаются наружные, а в тяжелых случаях, и вну- 
тренние противомикробные средства, витамины А, группы В,;С и другие 
общеукрепляющие средства. Необходимо соблюдать диету - во время за- 
болевания ограничить количество углеводов, есть меньше сладкого, хлеба. 

Прогревать фурункулы нежелательно из-за опасности развития абсцесса 
и распространения инфекции с током крови в другие части тела. Ни в коем 
случае нельзя выдавливать фурункулы или самостоятельно их вскрывать ~ 
это может привести к заражению крови. 

Фурункул должен созреть и вскрыться сам. Для ускорения этого процесса 
можно делать примочки с лекарственными травами. 

®_Измельчить почки или листья липы в кашицу и прикладывать к фурун- 
кулу до полного его созревания. 

е 2 ст. л. цветков ромашки залить 2 стаканами кипятка и настаивать 30 
минут, процедить и полученную кашицу прикладывать к фурункулу. 

® Кашицу из свежих цветков и листьев черешни прикладывают к фурун- 
кулам в качестве противовоспалительного и очищающего средства. 

е Накладывать несколько раз в день на фурункулы или нарывы сырой 
тертый картофель, перевязывать. Менять через 3-4 часа. 
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® Из свежей тертой моркови или свежего морковного сока делать при- 
мочки на гноящийся фурункул. 

® Срезать ножницами наиболее крупный лист алоэ, тщательно промыть 
кипяченой водой, разрезать вдоль или растолочь, наложить на больное ме- 
сто и забинтовать. Менять ежедневно. 

е 3 ст. л. измельченной сухой травы тысячелистника залить 0,5 л кипяче- 
ной воды, довести до кипения и варить на медленном огне 10 минут, наста- 
ивать 1-1,5 часа, процедить и использовать для примочек. 

® 3 ст. л. клевера лугового залить 0,5 л кипятка, кипятить на слабом огне 
5 минут, остудить и процедить. Компрессы менять 4-5 раз в день. 

® Прикладывать к больному месту живицу сосны. 

® Настой душицы в (соотношении 1 часть травы на 10 частей воды) ис- 
пользовать для обмывания кожи, примочек и компрессов. Оказывает смяг- 
чающее, болеутоляющее и противовоспалительное действия. 

® Лист подорожника промыть в чистой воде, растереть до появления гу- 
стого сока, а затем влажный шарик приложить к фурункулу, накрыть сверху 
целым листом и забинтовать. Листья ежедневно менять. 

После вскрытия фурункула нужно просто обрабатывать кожу антисеп- 
тическими средствами - настоем ромашки, подорожника. Но не наносите 
непосредственно на саму ранку спиртовые настойки, в том числе йод. Это 
вызовет ожог и оставит рубец. 


Что делать с герпесом? 


Уменя в области губ часто выскакивает герпес. Раньше 
только в холода, а теперь часто появляется и летом. Как 
можно от него избавиться? 

П. Гамарова, г. Омск 


р — вирусное инфекционное заболевание, с которым сталкивались 
очень многие. Что самое интересное, вирус герпеса присутствует в орга- 
низме почти у всех постоянно, но проявляется болезнь далеко не всегда. Ча- 
стые герпетические высыпания сообщают отом, что у вас снижен иммунитет. 
Именно поэтому в основном герпес возникает в холодное время года - «про- 
студа на губах». Но толчком к его появлению могут стать и перегревание ор- 
ганизма на жаре, сильный нервный стресс, диета с дефицитом питательных 
веществ и витаминов. Заразиться можно и напрямую от больного человека – 
через поцелуи или через предметы обихода. 
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Простой герпес (пузырьковый лишай или лихорадка) поражает участки 
кожи в области рта и носа, реже – щек, ушных раковин и половых органов. 
Проявляется он в виде пузырьков с жидкостью, которые зудят, иногда болят. 
Через 3-4 дня они подсыхают и образуют корочку. Еще через несколько дней 
корочка отпадает, и кожа заживает. 

Более тяжелый случай - опоясывающий герпес, когда вирус поражает не- 
рвы. По ходу нерва появляются розовато-красные пятна, затем образуются 
пузырьки с жидкостью. Возникают боли, повышается температура. Через 6-8 
дней пузырьки высыхают, образуется корочка. И только через 3 недели ко- 
рочка отпадает. 

Основное лечение герпеса - это укрепление иммунитета. Без этого бо- 
лезнь будет проявлять себя снова и снова. Необходимы полноценное пита- 
ние, закаливающие процедуры. 

В разгар болезни скорейшему избавлению от пузырьков помогут специ- 
альные противовирусные мази, которые продаются в аптеках без рецепта 
врача. На помощь придути народные средства. 

® Сухие цветки календулы смешайте с оливковым маслом в соотноше- 
нии 1:10. Смазывайте пораженные места 1-2 раза в день. 

® 1 ст.л. сухих цветочных корзинок арники залейте 0,5 л кипятка. Наста- 
ивайте 2 часа. Применяйте для компрессов при заболевании герпесом. 

® Смазывайте герпесные пузырьки соком каланхоэ 2-3 раза в день. 

ө Смазывайте соком алоэ места высыпания герпеса. 

® Разотрите в ступке плоды калины. Залейте 20 г растертых плодов 1 ста- 
каном воды. Настаивайте 4 часа. Принимайте внутрь по 0,5 стакана 4 раза 
в день. 


Народные 
противогрибковые средства 


Какие средства предлагает народная медицина для лечения 

грибков? Купила в аптеке мазь, но, когда прочитала про 

побочные действия, решила отказаться от ее использования. 
Александра Николаевна Тянько, г. Харьков 


важаемая Александра Николаевна! Лечение грибковых заболеваний мо- 
жет быть долгим процессом и всегда подразумевает комплексный под- 
ход. Использовать аптечные препараты без консультации с врачом нельзя 
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ни в коем случае! Все противогрибковые средства, как наружные, так и та- 
блетки, действительно обладают противопоказаниями и побочными дей- 
ствиями, которые нужно учитывать в лечении. Поэтому врач, прежде чем на- 
значить их, проанализирует ваше здоровье, учтет имеющиеся у вас другие 
заболевания, при необходимости назначит анализы крови. Если лечение не 
приносит результатов или сопровождается неприятными симптомами, оно 
будет скорректировано. Не нужно полностью отказываться от назначенных 
врачом лекарств, так как с некоторыми грибковыми заболеваниями без них 
не справиться, особенно в тяжелых случаях. 

Конечно, в арсенале народной медицины есть рецепты против грибков. 
Но нужно сразу отметить, что лечение может занять очень длительное вре- 
мя и не всегда принести желаемый результат. От вас потребуется большая 
дисциплина - курс нужно проходить полностью, когда все симптомы забо- 
левания исчезнут полностью, а не просто наступит облегчение. 

Лучше всего сочетать лечение, назначенное врачом, с народными сред- 
ствами. Но при этом лучше проконсультироваться с доктором о том, не 
принесет ли такая комбинация больше вреда, чем пользы, – эффект разных 
средств может гаситься или, наоборот, усиливаться, могут возникать не- 
предвиденные побочные реакции. 

В легких случаях, когда грибок не поразил глубокие слои кожи, можно 
воспользоваться такими рецептами. 

е Смазывать места поражения грибком 30%-ным спиртовым раствором 
прополиса. 

е Истолочь несколько луковиц и эту кашицу накладывать на поражен- 
ные грибком участки. 

~ Смешать в равных частях сок чеснока и 90%-ный спирт, добавить не- 
много дистиллированной воды. Применять для протираний. 

® Растереть листья дурнишника обыкновенного, выжать из кашицы сок. 
Смазывать соком пораженные места. 

® Смешать 3 части коры дуба, по 2 части травы вербены лекарственной, 
плодов ежевики сизой, соцветий календулы, травы хвоща полевого. Залить 
3 ст. л. смеси стаканом воды, прокипятить в течение 15 минут, процедить. 
Теплый отвар использовать для примочек и промываний. 

® Взять по 1 ч. л. корня калгана, имбиря и мускатный орех и залить ста- 
каном водки. Настаивать в тепле двое суток. Этой настойкой протирать по- 
раженные участки дважды в день. 

® Свежеотжатым соком чистотела обильно смазать пораженный участок. 
Потом надо смазать этот участок еще 3-4 раза с промежутком в 3-5 минут 
и не прикасаться к больному месту после нанесения сока. Делать процедуру 
каждый день до полного излечения. 

® Ежедневно несколько раз смазывать пораженные места ваткой, смо- 
ченной в яблочном уксусе (за 1 раз несколько смазываний). 
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Деготь – 
средство от инфекций 
Моя бабушка лечила многие кожные болезни, от грибков 
вить пря тибе т 
9 П.Т. Дядькова, г. Киров 


к пиодермиям вместо обычного мыла лучше использовать дегтярное. 


еготь получают путем перегонки березовой коры. Эта пахучая темная 
жидкость содержит много химических смолистых соединений, которые 
обладают антисептическими, противогрибковыми свойствами, способны 
снимать воспаление. Именно поэтому деготь широко используется в лече- 
нии инфекционных заболеваний кожи. Например, он входит в состав таких 
известных средств, как мази Вишневского и Вилькинсона. При склонности 


Березовый деготь продается во всех аптеках и стоит недорого. Поэтому 
вы всегда можете использовать его как дополнительное средство лечения 


кожных инфекций. 
Предлагаем несколько рецептов для кожи с использованием дегтя. 


ө 1 Ч. л. чистого березового дегтя смешайте со стандартным тюбиком 
любого крема без отдушек. Смесь подогрейте до 60°, хорошо. перемешайте 
и перелейте в посуду темного стекла. Средство используется дляобработки 


кожи, пораженной грибком. 


жира, намазать этой мазью марлевый тампон и привязать клишаю. 


шении 1:11. Этим составом смазывают пораженные участки дважды в день. 


дегтя. 


льняную ткань, приложить на ночь к фурункулу. Повторять до полного его 
| созревания и вскрытия. 


время беременности и грудного вскармливания! 


® Для лечения чешуйчатого лишая 1 ст.л. дегтя смешать с 3 ст.л. рыбьего 


® В качестве наружного и весьма эффективного средства при микозах 
стоп используется смесь березового дегтя с бурой и глицерином в соотно- 


®_ Для ножных ванночек используется крепкий теплый отвар календулы 
(1 стакан цветков на 1 л воды) с добавлением нескольких капель березового 


® Деготь березовый и мед - по 1ч. л., смалец ~ 2 ст. л., мыло хозяйствен- 
ное - 1 ст. л. Мыло размягчить в воде до консистенции сливочного масла. 
Смешать с остальными ингредиентами, нанести смесь на хлопковую или 


Важно! Деготь даже для наружного применения нельзя использовать во 
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Незаразные болезни 


Крапивница: 
причина в аллергии 


У меня периодически на коже появляются волдыри, 

как будто я обожглась крапивой. И ощущения 

такие же- жжение, зуд. Случается это нередко даже 

в тех ситуациях, ели я вообще ни кчему не прикасалась. 


Что это может быть? 
Елизавета Чудова, г. Тверь 


лизавета, скорее всего, состояние, которое вы описываете, является раз- 

новидностью аллергического дерматита. За сходство симптомов с ожо- 
гом крапивы оно так и называется – крапивница. Различают две ее формы: 
острую и хроническую. В вашем случае, вероятно, заболевание уже перешло 
в хроническую стадию. 

Острая крапивница возникает в результате воздействия внешних фак- 
торов (крапива, укусы или прикосновения насекомых), физических факто- 
ров (холода, солнца), после употребления некоторых пищевых продуктов 
(рыбы, яиц, клубники, меда и т.д.), приема лекарственных препаратов. 

Хроническая крапивница чаще всего связана с наличием в организме 
хронических инфекционных заболеваний, особенно пищеварительного 
тракта, крови, эндокринной системы, с нарушениями центральной и ве- 
гетативной нервной системы. Нередко хроническая крапивница связана 
с паразитарными заболеваниями - глистами и лямблиозом. Чтобы выяс- 
нить причину, вам нужно пройти обследование не только у дерматолога, но 
и угастроэнтеролога, эндокринолога, невролога. 

Хроническая крапивница длится месяцами и даже годами и характеризу- 
ется постоянно возникающими рецидивами - новые волдыри появляются 
на коже практически каждый день. Они возникают на любых участках кож- 
ного покрова и сопровождаются повышением температуры тела, общим 
недомоганием, болью в суставах. Ощущается сильный зуд, который может 
стать причиной бессонницы, невротических расстройств. Лечение заболе- 
вания затягивать нельзя. 
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~ В острой стадии заболевания назначаются антигистаминные средства, 
обильное питье для удаления антигена, энтеросорбенты. 

® Могут понадобиться инъекции лекарств, снижающих повышенную чув- 
ствительность организма к аллергену (раствор хлорида кальция, глюконата 
кальция, тиосульфата натрия или сернокислой магнезии). В тяжелых случаях 
применяют инъекции адреналина или кортикостероидных гормонов. 

® Лечение хронической крапивницы направлено в первую очередь на 
устранение причины, вызвавшей заболевание. Для этого нужно вылечить 
воспаление желудка и кишечника, болезни печени, разобраться с эндокрин- 
ной системой. 

® Обязательно соблюдение диеты – необходимо исключить всю раздра- 
жающую, тяжелую, жареную, острую пищу и те продукты, в которых содер- 
жится много химии. 

® Хорошие результаты приносят физиотерапевтические процедуры: 
ванны с отварами лечебных трав, ультразвук, УФ-облучение, санитарно-ку- 
рортное лечение. 


Дерматит - это воспаление 


Что это за заболевание – дерматит? Такой диагноз стоит 

у нескольких моих знакомых, но причины проблем с кожей 

у них разные ~ у кого-то это аллергия, а у кого-то покраснение 
и зуд возникают на ровном месте. ? 


Тамара Каренкова, г. Саратов 


приходится большая часть кожных проблем. 

зависимости от причины, вызвавшей воспаление, выделяют несколько 
разновидностей дерматита. 

ө Контактный дерматит возникает при непосредственном контакте 

с кожей какого-то вещества. Это могут быть химикат, металлы (например, це- 
почки, серьги, кольца, браслеты), косметика (необязательно дешевая), быто- 
вая химия, сок некоторых растений (крапива, борщевик). Реакция может воз- 
никнуть сразу же - например, вы надели новую цепочку из сплава металлов, 
и кожа под ней сразу же воспалилась и начала зудеть. Или реакция может 
быть отложенной, и кожные проявления возникают лишь через несколько 
дней или даже через неделю после контакта с веществом. Во втором случае 
речь идето замедленном ответе иммунной системы. 


До называются все воспалительные заболевания кожи, и на них 
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® Токсический дерматит возникает, если вещество, вызывающее ал- 
лергию, не попало на кожу, а поступило в организм через пищеварительный 
тракт. Это могут быть лекарства, пищевые продукты и напитки. 

® Атопический дерматит - хроническое заболевание аллергической 
природы. Другое его название - нейродермит, и о нем пойдет речь в ответе 
на один из следующих вопросов. 

® Иногда воспаление на коже возникает после пребывания на солнце. 
Это не просто ожог, а настоящая аллергическая реакция, которая сопро- 
вождается сыпью, зудом, жжением. Такая форма заболевания называется 
фотодерматитом. 

Вне зависимости от причины, вызвавшей дерматит, есть несколько общих 
правил его лечения. 

1. В первую очередь нужно устранить контакт с веществами, вызвавшими 
неприятные симптомы. Если у вас кожа воспаляется от прикосновения к ме- 
таллам, из которых делают бижутерию, значит, вам ее носить нельзя. Нужно 
заменить косметику, использование которой сопровождается зудом, шелу- 
шением и покраснением кожи. При фотодерматите нужно защищать кожу 
от солнца и стараться не находиться под его лучами в самое жаркое время 
суток. И так далее - все зависит от причины. 

2. Необходимо пересмотреть свое питание, даже если дерматит напря- 
мую сним не связан. Исключите продукты, которые повышают чувствитель- 
ность организма к аллергенам. Это полуфабрикаты, колбасы и консервы, 
газированные напитки и пакетированные соки, маринады, сладости, кофе, 
какао, экзотические фрукты. Вообще, старайтесь не употреблять в пищу ни- 
какие продукты, в составе которых есть искусственные добавки. 

З.Всегда держите под рукой антигистаминные препараты, которые помо- 
гут снять острую реакцию. 

4. Периодически принимайте энтеросорбенты для очищения пищева- 
рительной системы, печени и крови. Но не пейте их сразу же после приема 
других лекарств, чтобы не ослабить их действие. 

5. Тщательно относитесь к выбору средств по уходу за кожей. Выбирайте 
моющие средства с минимальным содержанием посторонних компонен- 
тов – отдушек, красителей, консервантов, пенообразователей. Используйте 
простое детское мыло и шампунь. Неприменяйте новую косметику, предва- 
рительно не проведя кожную пробу на сгибе локтя: нанесите немного сред- 
ства, и, если через 1-2 часа ничего не произошло, скорее всего, средство без- 
опасно для вас. 

6. Будьте осторожны с укреплением иммунитета с помощью лекар- 
ственных средств, в том числе растительных - настоев, настоек, отваров. 
Иммунная система - очень деликатная область, и нередко повышение 
иммунитета такими способами может, наоборот, привести к ухудшению 
состояния. Чтобы повысить защитные силы организма, применяйте зака- 
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ливание – контрастные обливания, душ, воздушные ванны, прогулки на 
свежем воздухе. 

7. То Же самое касается фитотерапии при дерматите. Желательно посо- 
ветоваться по этому поводу с хорошим врачом, а не полагаться на стандарт- 
ные рецепты. Даже самые безобидные травы вроде ромашки или календулы 
у одних людей облегчают состояние, а у других сами могут стать причиной 
дерматита. 

8. Используйте постельное белье и одежду из натуральных волокон 
(хлопка, шелка, льна) и желательно однотонных неярких тканей, потому что 
чем ярче цвет, тем больше химических красителей было использовано. 


Нейродермит 
лечится комплексно 


Моя коллега мучается от нейродермита. Он у нее проявляется 
сильным зудом и шелушением на ладонях и на предплечьях. 
Иногда кожа просто облазит, появляются ранки. Неужели это 


заболевание неизлечимо? 
П.Д. Шутова, г. Норильск 


ейродермит (атопический дерматит) – хроническое кожное ‚забопева- 
ние, для которого характерны видимые изменения кожи и сильный зуд. 
Причины его очень сложные. Здесь тесно переплетаются аллергические 
реакции, нерациональное питание, интоксикация, обменные нарушения, 
расстройства нервной и эндокринной систем. Течение нейродермита усу- 
губляется развитием дисбактериоза в связи с приемом антибиотиков, кор- 
тикостероидов, наличием очагов хронической инфекции, аллергических за- 
болеваний. Очень редко удается установить какую-то конкретную причину 
заболевания. Соответственно, и лечение ее сложное, обязательно комплекс- 
ное и строго индивидуальное. 
Основные направления в лечении: 
® исключение стрессовых ситуаций, которые чаще всего провоцируют 
обострения; 
® нормализация работы органов пищеварения и эндокринной системы; 
®_ максимальное уменьшение воздействия аллергенов; 
® местная терапия, направленная на устранение неприятных симпто- 
мов – сильного зуда, сыпи, шелушения кожи. 
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Хорошо помогают препараты валерианы, пустырника, шишки хмеля 
и другие успокоительные сборы. Чтобы нормализовать работу пищевари- 
тельной системы, нужно соблюдать диету (она такая же, как при крапивни- 
це). Для снятия аллергических реакций используются антигистаминные пре- 
параты. 

Придут на помощь и лекарственные травы. Но нужно помнить, что у каж- 
дого человека реакция на разные средства отличается. Поэтому, если прием 
каких-то растительных препаратов сопровождается неприятными реакци- 
ями, от них нужно отказаться, даже если они помогли вашим знакомым. 

® По 1ч. л. травы тысячелистника обыкновенного и календулы залейте 
1 стаканом кипятка, настаивайте 2 часа, процедите. Принимайте внутрь 2 раза 
в день по 2 ст. л. до выздоровления. Каждый день готовьте новый настой! 

® Наполните ванну водой (температура воды примерно 37°) и влейте 
туда 250 мл яблочного уксуса. Принимайте ванну 15-30 минут. Курс - 10 ванн. 

® Смачивайте несколько раз в день пораженные места раствором яблоч- 
ного уксуса: 1 ч. л. уксуса на 1 стакан воды. 

® Ванны с добавлением отрубей снимают раздражение, зуд, устраняют 
сухость кожи. 2-3 ст. л. овсяных отрубей поместите в марлевый мешочек 
и положите его в ванну с температурой воды 35-37°. Один мешочек мож- 
но использовать 2-3 раза. Продолжительность ванны ~ 10-15 минут. Курс – 
10 ванн. 

® Добавьте в ванну 400 г морской или поваренной соли, 10 г йодида на- 
трия и 25 г бромида калия (продаются в аптеках). Температура воды в ней 
должна быть 36-38°. Продолжительность процедуры ~ от 5 до 15 минут. Ван- 
ны нужно принимать через день. Курс - 10 ванн. 

® 2 стакана сухой полыни залейте 1 л кипятка и настаивайте около часа 
в теплом месте, Готовый'настой влейте в ванну с температурой воды 37°. Та- 
кая ванна снимает напряжение, расслабляет. Длительность процедуры - 10- 
20 минут. Курс - 10 ванн. 

® Запарьте в 1 л кипятка 4 ст. л. измельченной сухой травы чистотела 
и настаивайте 15 минут. Затем настой процедите и влейте в ванну с темпе- 
ратурой воды 37-39° Длительность процедуры - 15-20 минут. Принимают 
ванну через день. Курс - 10 ванн. 


ЭТО ОЧЕНЬ ВАЖНО! 


Если глаза-это зеркало души, токожа- 
зеркало нашего внутреннего состояния. 
Когда мы часто и слишком сильно 
раздражаемся, раздражается и кожа. Поэтому 
важно умение возвращаться в состояние 
покоя, интереса и радости. р 
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Продукты под запретом 


Слышала, что есть определенные продукты, которые нужно 
исключить при кожных заболеваниях, связанных с аллергией. 
У меня нейродермит, и хотелось бы узнать, от чего мне лучше 
отказаться? 

Елена Николаевна Гнатюк, г. Витебск 


| Николаевна, действительно, многие продукты, согласно исследова- 
ниям, наиболее часто вызывают аллергические реакции или просто спо- 
собствуют повышенной чувствительности организма к другим аллергенам. 
Их желательно если не исключить полностью, то значительно ограничить 
при различных формах дерматита. 

® Молоко и молочные продукты (творог, сыр). Речь идет о белке мо- 
лока – казеине, который и вызывает неприятные реакции. Непереносимость 
молока, при которой возникают такие проявления, как повышенное газо- 
образование, бурление в животе и диарея, связана с другим компонентом, 
содержащимся в нем – лактозой, или молочным сахаром. 

• Куриное яйцо также является одним из ведущих пищевых аллергенов. 
Интересно, что иногда повышенная чувствительность проявляется только 
на белок, а иногда – только на желток. При наличии аллергии к куриному 
яйцу часто наблюдается аллергия и на мясо курицы (реже - утки), другие 


виды яиц (утиные, гусиные), а также на блюда, содержащие в своем составе. * 


яйца (майонез, кремы, сдобные и мучные изделия, шампанское и все белые 
вина, осветляемые белком яйца). 

Помните, что прививочные вакцины (например, против кори, эпидеми- 
ческого паротита и коревой краснухи) тоже содержат незначительную при- 
месь белков яиц. И этого бывает достаточно, чтобы вызвать у людей с аллер- 
гией к ним серьезные реакции на введение вакцины. 

® Рыба (морская и речная), а также различные рыбные продукты (икра, 
рыбий жир) являются распространенными аллергенами. Термическая обра- 
ботка практически не снижает их аллергенности. Учитывайте, что аллерги- 
ческую реакцию может вызвать даже использование косметических теней, 
которые готовятся из рыбьей чешуи. 

® Ракообразные - раки, крабы, омары - достаточно аллергенны. 

® Среди фруктов, ягод и овощей наиболее часто встречается аллергия 
к землянике, клубнике, цитрусовым (апельсинам, мандаринам, лимо- 
нам). Желтые, красные, розовые овощи (помидоры, морковь, персики и пр.) 
чаще вызывают аллергию, чем зеленые. 
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® Орехи - довольно сильные аллергены. Учитывайте, что некоторые 
орехи сходны по своему химическому составу (например, грецкий орех 
и миндаль; кешью и фисташки). Поэтому аллергия на один из видов орехов 
часто сопровождается аллергией и на другой вид. 

® Выраженными аллергическими свойствами обладают мед, грибы, ка- 
као, шоколад, кофе. При гиперчувствительности к кофе и какао возможна 
аллергия и на другие бобовые (горох, фасоль, чечевицу и др.). 

® Алкогольные напитки, дрожжевое тесто, сыры и колбасные из- 
делия. Эти продукты содержат гистамин, образующийся в результате жиз- 
недеятельности определенных бактерий и провоцирующий аллергические 
реакции. 

® Пищевые добавки - это компоненты пищевых продуктов, которые 
отличаются от питательных веществ и намеренно вносятся в состав для 
увеличения срока годности, облегчения обработки, улучшения вкусовых 
качеств и внешнего вида. Практически все они могут стать причиной аллер- 
гии, поэтому желательно избегать всех продуктов, в которые они добавля- 
ются. Пищу лучше готовить из цельных свежих продуктов. 

Понятно, что если четко следовать этому списку и полностью исключить 
все эти продукты, то качество вашего питания сильно снизится. Но можно 
поступить мудрее: для начала откажитесь от всех продуктов из этого списка, 
а потом начинайте добавлять их по одному, отслеживая свою реакцию. Так 
вы составите список аллергенов, которые противопоказаны именно вам. 


Помощь при экземе 


Подруга жалуется на то, что ее просто одолела экзема, 

кожа никак не заживает. Не могли бы вы рассказать об этом 

заболевании - почему оно возникает и как лечится? 
Екатерина Игоревна Амбросимова, г. Курган 


кзема - это хроническое заболевание кожи, для которого характерны 

периодические обострения, которые сопровождаются зудом, мокнути- 
ем, шелушением и другими неприятными симптомами. На коже появляются 
многочисленные, быстро вскрывающиеся мелкие пузырьки. 

Часто экзема является сезонным заболеванием и обостряется в осенне- 
зимний период. Причиной ее появления могут быть различные факторы 
(физические, химические, биологические), но почти всегда наблюдается ал- 
лергический компонент. Основную роль играет повышенная чувствитель- 
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ность человека к определенным аллергенам. Большое значение играет на- 
следственная предрасположенность. 

Существует несколько форм экземы: истинная, профессиональная, ми- 
кробная и себорейная. Для всех форм характерны зуд, жжение, мокнутие, 
трещины, шелушение. 

Заболевание встречается в любом возрасте. Течение длительное, люди 
болеют годами, обострения чередуются с относительно благополучными 
периодами. 

Подбор лечения, которое является комплексным и индивидуальным, осу- 
ществляется на основе иммунологических, аллергологических, биохимиче- 
ских исследований. 

® Необходимо исключить раздражающее влияние различных внешних 
факторов как на нервную систему, так и на кожу. 

® Очень важна диета. Необходимо ограничить употребление поварен- 
ной соли, углеводов, исключить алкоголь, цитрусовые, шоколад, жареное 
и копченое. 

® Назначают антигистаминные препараты, успокаивающие средства (ва- 
лериана, пустырник). 

~ При острых явлениях, сопровождающихся отечностью и мокнутием, 
можно использовать мочегонные средства (листья толокнянки, брусники). 

® При лечении обязательно используются препараты кальция (хлори- 
стый кальций и глюконат кальция), аскорбиновая кислота, рутин. 

® Используются примочки с растворами борной кислоты, фурацилина. 

® Широко применяются наружные глюкокортикоидные средства, но их 
можно использовать только по назначению врача! 


На помощь придут и средства народной медицины. Но лечение. ‚должно “у 


быть длительным, и начинать его желательно в самом начале обострения - 
тогда результаты будут более заметными и быстрыми. 

® Корень крушины, плоды фенхеля - по 2 части, корень цикория, корень 
одуванчика, листья вахты ~ по 1 части). 1 ст. л. смеси залить стаканом ки- 
пящей воды, варить 30 минут, настаивать 1 час. Принимать по 1/3 стакана 
З раза в день. 

® Трава череды, листья смородины черной, листья земляники, цветки 
тысячелистника, трава фиалки, корень лопуха - по 2 части, листья грецкого 
ореха, корень цикория ~ по 1 части. 1 ст. л. смеси залить 1 стаканом кипящей 
воды, настаивать 30 минут. Принимать по 1/4 стакана 4 раза в день до еды. 

® Из корневища девясила высокого приготовить порошок. Смешать его 
со свежим салом в пропорции 1:2, растереть. Вместо свиного сала можно 
взять сливочное масло. Применять наружно для смазывания пораженных 
участков кожи. 

® 100 гсвежих корневищ девясила отварить в 1 л воды, настаивать 4 часа, 
процедить. Отвар употреблять для ванн и обмываний. 
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® Зст. л. травы дымянки лекарственной настаивать 2 часа в 0,5 л кипятка, 
процедить. Употреблять как наружное средство для обработки кожи. 

® 2 ст. л. коры калины отварить в стакане воды, настаивать 2 часа, про- 
цедить. Принимать по 1 ст. л. 3 раза в день. Или 1 ст. л. ягод настаивать 
2 часа в стакане кипятка, процедить. Принимать по 2 ст. л. 3-4 раза в день 
до еды. 

® 2 ст. л. ягод облепихи залить 1 стаканом кипятка, плотно закрыть, на- 
стаивать 30 минут. Принимать по 1/3 стакана 3 раза в день. 

Ф 0,5-1 кг овсяной соломы кипятить в 1 л воды, процедить. Употреблять 
для обмываний и ванн. 

® 1 часть свежего или сухого корня окопника лекарственного измель- 
чить, смешать с 2 частями пчелиного меда. Принимать по 1 ч.л. 3 раза в день 
до еды в течение недели. 

® 3 ст. л. корней окопника лекарственного нагревать 30 минут в 0,5 л 
воды в закрытой посуде на слабом огне, не доводя до кипения. Настаивать 4 
часа. Процедить. Употреблять для обмываний. 

ө зч. л. сухихлистьев грецкого ореха настоять в 2 стаканах кипятка. Пить 
теплым в несколько приемов, как чай. 

® 2 ст.л. мелко нарезанной травы багульника болотного размешать в 5 ст. 
л. подсолнечного масла, настаивать 12 часов в закрытом сосуде на горячей 
плите, процедить. Использовать наружно. 

® 2-3 ст. л. корней и травы одуванчика лекарственного залить 1 л ки- 
пятка, настаивать в течение часа под крышкой, процедить. Принимать по 
1/4 стакана 3 раза в день перед едой. Этим же настоем обмывать больные 
места. 

® Крупные листья базилика огородного прикладывать к зудящим участ- 
кам кожи при экземе. 


Трофические язвы 


Как можно справиться с язвами на ногах? Они то заживают, 
то появляются снова, несмотря на то что я смазываю 
их лечебными мазями. 

Инна Головкова, г. Тамбов 


с лолеантанен язвы - это длительно незаживающие, плохо поддающиеся 
лечению дефекты тканей. Это заболевание не совсем относится к кож- 
ным, так как почти всегда является осложнением каких-либо других болез- 
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ней. Чаще всего язвы возникают при тромбофлебите (75-80% всех заболев- 
ших), атеросклерозе, сахарном диабете. 

Типичное место возникновения трофической язвы - голень. Язвы мо- 
гут быть одиночными и множественными. Края трофической язвы отечны, 
уплотнены. Кожа вокруг приобретает бурую или синеватую окраску, на- 
сыщается жидкостью и уплотнена. Человек жалуются на отеки нижних ко- 
нечностей, постоянные боли, усиливающиеся после физической нагрузки 
и длительной ходьбы. 

Лечение трофической язвы в первую очередь должно быть направлено 
на лечение заболевания, которое стало причиной ее возникновения. Для 
этого необходимо обследование у флеболога, сосудистого хирурга или эн- 
докринолога. При сахарном диабете нужно обязательно соблюдать диету 
и следить за уровнем глюкозы в крови. Варикозная болезнь итромбофлебит 
подразумевают ношение компрессионного белья, прием препаратов, раз- 
жижающих крови и повышающих тонус сосудов. В тяжелых случаях требу- 
ется оперативное вмешательство. Если возникновение язв связано с атеро- 
склерозом, в первую очередь нужно отрегулировать уровень холестерина 
в крови. 

Чтобы уменьшить неприятные симптомы, одновременно с общим лече- 
нием назначаются местные средства - мази, кремы, примочки, в том числе 
и на основе лекарственных растений. 

ө 1 ст. л. сухой травы сушеницы болотной залить стаканом кипящей 
воды, настаивать под крышкой в течение 30 минут, процедить. Добавить 
1 ст. л. меда, размешать. Этот раствор можно использовать наружно для про- 
мывания ран и язв. : 

® 0,5 стакана листьев эвкалипта залить 0,5 л кипящей воды; кипятить 
3-4 минуты, процедить, добавить 2 ст. л. меда, перемешать. Применять 
в виде примочек и ванночек. 

е По 100 гмеда, сливочного масла, смальца или гусиного жира, порошка 
какао, 15 мл сока алоэ. Все тщательно размешать на горячей водяной бане. 
Не кипятить! Принимать по 1 ст.л., растворенной в 1 стакане горячего моло- 
ка, 2 раза в день. 

® Листья алоэ промыть, измельчить, отжав сок. 3 части сока смешать 
с 1 частью меда и стаким же количеством кагора. Настаивать в темном про- 
хладном месте в течение 4-5 дней. Принимать по 1 ст. л. в день за полчаса до 
приема пищи. 

® Листья алоэ выдержать в холодильнике в течение 12-14 дней. Затем 
промыть, измельчить, залить кипяченой водой в соотношении 1:3. Оставить 
на 1,5-2 часа, отжать. 100 мл сока смешать с 500 г измельченных грецких оре- 
хови 300 г меда. Принимать по 1 ст. л. З раза в день. 

® Спиртовую настойку аира болотного, разбавленную водой (1 часть на- 
стойки на 3 части воды), употребляют для промывания гноящихся ран. 
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® 2 ст. л. корней, цветков или листьев алтея лекарственного залить 
2,5 стаканами кипятка втермосе на 2 часа, процедить, сырье отжать. Исполь- 
зовать для промывания ран. 

ө 3 ч. л. сухих цветочных корзинок арники горной настаивать 2 часа 
в 2 стаканах кипятка. Употреблять для обмывания ран. 

ө 1 ст. л. травы будры плющевидной заварить 1 стаканом кипятка. Как 
остынет, можно применять для обмываний гнойных язв. 

® 2ч. л. исландского лишайника (цетрарии) залить 2 стаканами холодной 
воды, довести до кипения, процедить. Остуженный отвар использовать для 
обработки гнойных язв. 

® 1ст. л. корней эхинацеи пурпурной залить стаканом кипятка нагревать 
накипящей водяной бане 30 минут, настаивать 15 минут, процедить. Исполь- 
зовать для повязок на раны. 

® 1ч. л. плюща обыкновенного настаивать час в стакане теплой кипяче- 
ной воды, процедить. Использовать для промывания язв. 


Средства при псориазе 


Как можно облегчить страдания при псориазе? У моего мужа 
эта болезнь, и лечение, назначенное врачом, никак не помогает. 
Может быть, есть какие-то народные средства? 

П.М. Трофимова, г. Вольск 


и — это хроническое заболевание, причины которого до сих пор 
не выяснены, соответственно, и единого лечения его не существует. 
Чаще всего в заболевании сочетается сразу несколько факторов. Из-за сбо- 
ев в иммунной системе жизненный цикл клеток кожи вместо 24-25 дней со- 
кращается до 4-5. Итогом становится воспалительная реакция, приводящая 
к высыпаниям. Известно, что предрасположенность к псориазу заложена 
генетически. Если у одного из родителей есть это заболевание, то в 20% слу- 
чаев оно разовьется и у ребенка. 

Регулярные механические повреждения, резкие перепады температуры, 
попадание на кожные покровы едких веществ способны дать толчок к по- 
явлению псориаза. 

Среди больных псориазом высок процент людей с нарушениями обмен- 
ных процессов и сбоем работы коры надпочечников, печени. 

Продолжительный стресс, перенесенная нервно-психическая травма, де- 
прессивное состояние также провоцируют псориаз. 
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Поэтому, как и при многих других воспалительных заболеваниях кожи, 
лечение должно быть комплексным и постоянным. Оно включает исполь- 
зование наружных средств: мазей, кремов, лосьонов на основе дегтя, сали- 
циловой кислоты, в тяжелых случаях - кортикостероидных гормонов. Хо- 
рошие результаты дают препараты с витамином А и седативные препараты. 
При наличии очагов инфекции показана противовоспалительная терапия. 
Используется физиотерапия – лечение специально подобранными ультра- 
фиолетовыми лучами. 

Нужно следовать нескольким важным правилам. 

1. Для ежедневных гигиенических процедур следует использовать мяг- 
кую губку и моющие средства, содержащие минимум химических добавок. 

2. Нужно избегать любых травм кожи, в том числе вызванных слишком 
тесной одеждой. 

3. При псориазе вреден кондиционированный воздух. Также обострение 
может вызвать чересчур долгое пребывание на солнце, 

4. Среди профилактических мероприятий - забота о собственном психи- 
ческом здоровье и эмоциональной уравновешенности. 

5. Необходимо придерживаться гипоаллергенной диеты: полностью от- 
казаться от употребления чеснока и лука, шоколада, а также острых при- 
прав, копченостей, жирного мяса, жареных, консервированных продуктов, 
мучных и кондитерских изделий. 

Хорошие результаты для облегчения симптомов заболевания приносят 
средства народной медицины. Но их тоже нужно подбирать индивидуально, 
ориентируясь на ощущения и видимые эффекты. 

® В борьбе с псориазом популярна смесь эвкалипта, меда и каланхоэ. 
Берется 10 мл сока каланхоэ, столько же меда, 30 мл эвкалиптовоголмасла, * 
все тщательно перемешивается. Полученной смесью следует смазывать по- 
раженные участки кожи. 

® Хорошо снимают зуд и увлажняют кожу ванны с отварами ромашки, 
шалфея, череды или чистотела, Отвар растений добавляют вводу непосред- 
ственно перед принятием ванны. 

® Желтки сваренных вкрутую оплодотворенных яиц разрезают пополам. 
Жарят на слабом огне на чистой сковороде до появления красноватой мас- 
лянистой жидкости. Ею смазывают пораженные места. 

® Облепиховое масло принимать внутрь по 1 ч. л. один раз в сутки, одно- 
временно смазывать маслом очаги воспаления. 

® Заварить 1 ст.л. листьев крапивы двудомной 1 стаканом кипятка. После 
того как остынет, процедить. Принимать по 0,5 стакана 2 раза в день. 

® Смазывать очаги поражения свежим соком чистотела. 

® Корень лопуха большого и корень одуванчика - по 1 ст.л. Смесь залить 
1 стаканом кипящей воды, кипятить на медленном огне в течение 10 минут. 
Процедить. Пить горячим по 1/3 стакана 3 раза в день. 
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Белые пятна на коже 


Несколько лет назад у меня на коже появились белые пятна. 
Даже летом на солнце они не загорают. Переживаю, не связано 
ли это счем-нибудь серьезным. Что это может быть? 


Николай Дрозденко, г. Краснодар 


ее всего, Николай, в вашем случае можно говорить о витилиго. Это 
состояние, при котором исчезает нормальная пигментация кожи. Ника- 
ких других неприятных ощущений, кроме косметических неудобств, витили- 
го не вызывает: нет ни зуда, ни высыпаний, ни ухудшения общего состояния. 

Заболевание начинается с появления небольших светлых пятнышек, ко- 
торые со временем разрастаются, сливаются друг с другом, захватывая все 
больше открытых участков кожи. В большинстве случаев витилиго поражает 
кожные покровы лица, локтей, коленей, кистей, гениталии. 

Резкое и неравномерное обесцвечивание кожного покрова связано стем, 
что в клетках кожи прекращает вырабатываться пигмент меланин. Почему 
это происходит - до сих пор не выяснено. Специалисты выделяют несколько 
факторов, причастных к прогрессирующему процессу потери кожей своего 
природного цвета: гипо- и гипертиреоз, тиреоидит, инсулинзависимый са- 
харный диабет, а также ревматоидный артрит, астма, псориаз, атопический 
дерматит. Функциональный сбой в работе обмена веществ, перенесенные 
вирусные инфекции, нарушение деятельности органов выделения могут 
стать спусковым механизмом для болезни. Психологи считают, что вызвать 
депигментацию кожи могут психологические факторы: негативное отноше- 
ние к себе и окружающему миру, угнетенное и депрессивное состояние. 

Лечение витилиго направлено на возвращение меланина в обесцвечен- 
ные участки кожи и устранение непосредственной причины, вызвавшей 
заболевание. К сожалению, универсального способа борьбы с болезнью не 
существует. Терапия витилиго требует индивидуального подхода и длитель- 
ного времени. 2 

Наиболее популярными на сегодняшний день считаются следующие ме- 
тоды лечения. 

® Слабозаметные небольшие белые пятна можно маскировать с помо- 
щью устойчивых тональных кремов и пудр. 

® ПУВА-терапия помогает справиться с витилиго путем ультрафиолето- 
вого светолечения в комплексе с витамином Е. 

® Такие препараты, как витамины В12, Е, С, фолиевая кислота, раствор 
сульфата меди, помогают коже продуцировать меланин. 
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® Хороший эффект дают дозированные солнечные ванны и посещение со- 
лярия. Так как депигментированная кожа подвержена ожогам, следует во вре- 
мя загара применять солнцезащитные кремы с высоким фактором защиты. 

® Нужно соблюдать специальную диету. При витилиго в ежедневном 
меню должно быть максимальное количество продуктов, богатых фотоди- 
намическими веществами: медью, цинком, йодом, железом и витаминами. 
Рекомендуется как можно чаще есть морепродукты (рыбу, морские водо- 
росли), использовать йодированную соль. 

® 1 ст. л. тысячелистника залить 1 стаканом кипятка, настаивать 40 минут, 
остудить, процедить, выпить в течение дня небольшими порциями в проме- 
жутках между едой. 

® Залить 1 ст.л. измельченных перегородок грецких орехов 100 мл вод- 
ки. Смазывать белые пятна на теле утром и вечером в течение нескольких 
месяцев. 

е 1 ст. л. чисто вымытой и измельченной травы ряски настаивать 3-4 су- 
ток в стакане водки, процедить. Принимать по 15-20 капель с 2-3 ст. л. воды 
2-3 раза в день. 

® Вымытую, измельченную ряску смешать с медом в равных количе- 
ствах. Принимать по 1/3 ч. л. 2-3 раза в день. 

® Хорошо помогает ванна из корней герани. На одну ванну взять 50 г из- 
мельченных корней, залить 1 л крутого кипятка, настоять 4 часа, процедить. 
Теплую ванну принимать перед сном по 15-20 минут через день. Курс лече- 
ния - 10-15 ванн. 

® 1 ч. л. сухих листьев чая залить 1/4 стакана воды. Кипятить в течение 
2-3 минут, процедить через мелкое ситечко. Этим отваром протирать пио 2 
раза в день. Кожа приобретет смуглый оттенок. д 


Чем помочь при себорее? 


Из-за жирной себореи у меня шелушится и зудит кожа, на 
голове постоянно образуется перхоть. Не знаю, как с этим 
можно справиться. Какие рецепты народной медицины 
используются в таких случаях? 

П.П. Нявкова, г. Волгоград 


роны – это заболевание кожи, при котором сальные железы усиленно 
выделяют на поверхность кожи качественно измененное кожное сало. 
Причиной себореи могут быть нервные и эндокринные нарушения, чаще 
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всего возникающие в период полового созревания. Обычно себорея возни- 
кает в возрасте 16-25 лет. Другие причины ~ заболевания желудочно-кишеч- 
ного тракта, хронические очаги инфекции, гиповитаминозы, плохой уход за 
кожей. 

В первую очередь страдают кожа лица, волосистой части головы, спины, 
груди. Она на этихучастках становится блестящей, жирной, волосы на ощупь 
сальные, слипаются в пряди. Поры сальных желез расширены, нередко воз- 
никают черные угри (комедоны). Кожа утолщается, приобретает грязновато- 
серый оттенок. Возникают сальные кисты (белые угри). 

В лечении себореи рекомендуются средства, нормализующие функцию 
нервной системы и стрессоустойчивость организма (препараты валерианы, 
кальция, витамины А, С, группы В). Обязательно должно проводиться лече- 
ние заболеваний желудочно-кишечного тракта, необходимо соблюдение 
диеты с минимальным потреблением жиров, особенно животных. 

При неосложненной себорее наружно назначаются обмывания водными 
1-2%-ными растворами тиосульфата натрия, буры, соды, обтирания салици- 
ловым или борным спиртом, специальные шампуни. Хорошо помогают уль- 
трафиолетовые и солнечные облучения, а также водные процедуры. 

Для обработки кожи можно использовать настои и отвары лекарствен- 
ных растений - как наружно, так и для приема внутрь. 

® Цветки фиалки трехцветной - 2 части, трава будры, вербены лекар- 
ственной - по 1 части. 1 ст. л. смеси залить стаканом кипятка, нагревать на 
кипящей водяной бане 15 минут, настаивать 45 минут, процедить. Обмывать 
пораженные места. 

® В эмалированную посуду налить 0,5 л воды, поставить на огонь. В за- 
кипающую воду всыпать 2-3 ст. л. размельченных соцветий календулы. Ки- 
пятить на слабом огне 15 минут, процедить. Использовать в теплом виде для 
обработки кожи. 

® 1 ст. л. листьев, цветков и корней одуванчика лекарственного залить 
стаканом кипятка, нагревать на кипящей водяной бане 15 минут, настаивать 
45 минут, процедить. Принимать втеплом виде по 0,5 стакана 2-3 раза в день. 

® Пораженные места смазывать соком свежего помидора. 

® Маска из натертого на пластмассовой терке сырого картофеля хоро- 
шо помогает при себорее лица. Наносить на 15-20 минут, затем умыться без 

мыла. 

® 1-2 ст. л. березовых почек залить стаканом кипятка, нагревать на во- 
дяной бане 30 минут, настаивать 10-15 минут, процедить. Ежедневно проти- 
рать кожу. 

® Взять по 2 горсти цветков ромашки и травы череды, залить 1 л кипятка, 
кипятить на медленном огне 15 минут. Настаивать 3 часа, процедить. Вылить 
отвар в теплую ванну. Продолжительность процедуры - 15 минут. Ванны 
принимать 2 раза в неделю втечение месяца. 
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® Использовать для умывания настой зверобоя продырявленного: 1 ст.л. 
травы на 1 стакан воды, кипятить 10 минут, процедить. После умывания на- 
стоем обязательно сполоснуть лицо прохладной водой. Этот же настой мож- 
но употреблять внутрь по 1/4 стакана 3 раза в день. 

ө 1 ст.л. травы хвоща полевого кипятить 30 минут в 1 стакане воды, осту- 
дить, процедить. Долить кипяченой водой до объема 250 мл. Использовать 
для протираний. 

е 1 ст. л. свежих листьев туи настаивать 20 минут в 1,5 стакана кипятка 
в закрытом сосуде на горячей плите, не доводя до кипения. Остудить, про- 
цедить. Употреблять для обмываний. 


Как убрать бородавки? 


На пальцах рук и тыльной стороне ладоней у меня появились 
бородавки. Это не только некрасиво, но и доставляет 
неудобства. К тому же я боюсь содрать их. Подскажите какие- 
нибудь рецепты избавления от бородавок. 

К. Богданова, г. Елабуга 


Бе — это вирусное заболевание кожи, вызываемое папилломави- 
русом. Попадая в толщу кожи, он вызывает появление характерных утол- 
щений-бугорков. Заразиться вирусом папилломы человека можно: через ^ 
предметы общего пользования, при непосредственном контакте с больным 
человеком - иногда достаточно просто пожать ему руку. Способствуют по- 
явлению бородавок микротравмы кожи, повышенная потливость кистей 
и стоп. Повышает риск инфицирования снижение иммунитета из-за частых 
стрессов, неправильного питания, острых заболеваний. 

Сами по себе бородавки неопасны, но они могут доставлять неудобства 
и портить внешний вид. Поэтому желательно их удалять. Но ни в коем слу- 
чае нельзя самостоятельно срезать бородавки - повреждение кожи может 
спровоцировать распространение вируса и заражение им новых, не трону- 
тых ранее участков. Кроме того, безобидное ранее новообразование после 
нарушения его целостности может переродиться в злокачественную опу- 
холь. Опасность таится и в том, что порой под бородавки «маскируются» 
иные заболевания кожи, правильно диагностировать которые и назначить 
лечение сможет лишь врач, 

Поэтому лучше обратиться за помощью к дерматологу. Современная 
медицина располагает широким арсеналом методов борьбы с бородавка- 


46 ЛЕЧЕБНЫЕВЕСТИ 


ми: лазеротерапия, криотерапия (прижигание бородавки жидким азотом), 
электрокоагуляция (воздействие электрическим током высокой частоты), 
химическое прижигание, а если бородавка большая, то хирургическое ее 
удаление. 

В народной медицине для выведения бородавок используются растения, 
обладающие противовирусными свойствами. 

® 2-3 измельченных зубчика чеснока заварить стаканом кипятка, наста- 
ивать 40-60 минут. Смазывать бородавку этим настоем. 

® Бородавки натирать свежим соком одуванчика или чистотела. 

®_ Измельченную кожуру двух лимонов залить 0,5 стакана столового ук- 
суса и оставить в плотно закрытой посуде на неделю, периодически встря- 
хивая. Смачивая в полученном лосьоне ватную палочку, несколько раз 
в день аккуратно смазывать бородавки. 

е Каждый день натирать бородавку соком кислых яблок. 

®_ Размятые свежие листья каланхоэ накладывать в виде повязки. 

® Сырую луковицу выдержать в столовом уксусе 2 часа, а затем привя- 
зать на ночь к бородавке. Повторить несколько дней подряд. 


ЗДОРОВЬЕ КОЖИ 


Секреты красоты 
и молодости 


Насколько молода ваша кожа? 


Хотелось бы узнать – можно ли как-то самостоятельно 
распознать, насколько кожа соответствует паспортному 
возрасту? Знаю, что есть какие-то простые тесты, но не 
встречала о них информации. 

Татьяна Углова, г. Сыктывкар 


Н аша кожа по своему состоянию может не всегда соответствовать нашему 
возрасту. К сожалению, некоторые негативные факторы способствуют 
ее преждевременному старению. К ним относятся неправильное питание, 
чрезмерное увлечение загаром и косметикой, всевозможные нарушения 
в работе внутренних органов - пищеварительной, эндокринной и сердечно- 
сосудистый систем, вредные привычки, постоянные стрессы и недостаток 
сна, неблагоприятная экологическая обстановка. В косметологии, для того 
чтобы определить возраст кожи и, соответственно, правильно; подобрать : 
средства ухода за ней, используют два несложных теста. 

1. Определение тонуса кожи. Указательным и средним пальцами пра- 
вой руки слегка сожмите кожу на боковой части лица и проведите анализ 
получившейся кожной складки. 

® Если кожную складку образовать трудно, значит, ваша кожа молодая, 
отличный тонус. 

® Если вы можете образовать складку, но кожа эластична и тут же вы- 
равнивается - тонус хороший, однако кожа может быть несколько дряблой, 
аэто первые признаки кожи среднего возраста. 

® Если вы можете легко образовать кожные складки, и они долго остают- 
ся заметными – кожа дряблая, плохой тонус, это признак зрелой кожи. 

2. Проверка эластичности кожи. Приложите большой палец к средней 
части щеки. Слегка нажав, сделайте вращательное движение (поверните по 
кругу), не отрывая палец от поверхности кожи. Проанализируйте результаты. 

Ф Если кожа сопротивляется движению и давлению - у вас эластичная, 
молодая кожа. 
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® Если возникает веер морщин, который быстро исчезает, – есть первые 
признаки старения, кожа среднего возраста. 

® Если скручивание кожи происходит свободно, а при надавливании об- 
разуются мелкие морщины - происходят структурные изменения и старе- 
ние кожи. 

Также имейте в виду, что повторять проверку возраста кожи необходимо 
через каждые 2 года. Это позволит вовремя заметить неприятные измене- 
ния, которые не сразу бросаются в глаза, и подобрать правильную програм- 
му ухода и состав домашней косметики. 


Уход за кожей 
в разном возрасте 


Иногда на косметических средствах пишут: 
«Для молодой кожи» или «Предназначено для увядающей кожи». 
Значит ли это, что в разном возрасте нужно использовать 


отличающиеся друг от друга по составу средства? 
Галина Щепкова, г. Ставрополь 


р. действительно, уход за кожей с возрастом должен меняться. Это 
обусловлено тем, что с годами меняются ее физические свойства и даже 
химический состав. Те средства, которые приносили хороший результат 
в молодости, с возрастом становятся неэффективными. Поэтому сейчас кос- 
метологическая промышленность разрабатывает средства, предназначен- 
ные специально для разных возратных категорий. 

® В юношестве и ранней молодости (до 20 лет) основной уход должен 
быть направлен на устранение таких следствий гормональной перестройки 
организма, как появление высыпаний и акне. Нужно как можно меньше ис- 
пользовать декоративную косметику, которая создает чрезмерную нагруз- 
ку на кожу. Последствия ее злоупотребления могут сказаться на состоянии 
кожи даже через несколько лет. Очищению кожи помогают мягкие пилинги 
(на основе яичной скорлупы или дробленой скорлупы абрикосовых косто- 
чек, с фруктовыми кислотами). Нужно соблюдать осторожность при при- 
менении лосьонов, основой которых является спирт или ацетон. Они не 
очень хорошо помогают от угрей, зато пересушивают кожу и вызывают ее 
преждевременное старение. Помните, что в этом возрасте категорически 
нельзя использовать специальные средства по уходу, которые предназначе- 
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ны для омоложения - это не нужно и может привести к нарушению обмена 
веществ в коже. 

® В возрасте 20-30 лет уход направлен на профилактику первых при- 
знаков старения. Не рекомендуется злоупотреблять частыми пилингами 
и загаром. Увлечение диетами для снижения веса приведет к нарушению 
питания кожи, потере ее эластичности и упругости. Особенно это касается 
диет с полным исключением жиров. Нужно пить много воды, в питании де- 
лать упор на свежие овощи, фрукты, рыбу и постное мясо. Не используйте 
слишком много декоративной косметики, только в тех случаях, когда она 
действительно необходима. Ваша кожа еще молода и не нуждается в допол- 
нительной нагрузке. 

® Между 30 и 40 годами уход за кожей призван сохранить ее упругость, 
бороться с обезвоживанием, морщинами и изменениями цвета лица. При 
мелкоморщинистом типе старения (мимические морщины, характерные 
для стройных женщин и тех, кто курит) обеспечьте коже тонизирование, ув- 
лажнение и питание. Вам подойдут массаж, лимфодренаж, талассотерапия, 
мезотерапия с введением витамина С и коллагена. При деформационном 
типе старения (обвисание кожи, характерное для полных женщин) исполь- 
зуйте контрастные водные процедуры, гидромассажные ванны и лимфо- 
дренаж. Очень важно уделять достаточное внимание физическим нагруз- 
кам. Даже простая гимнастика по утрам или часовые прогулки на свежем 
воздухе улучшат кровоснабжение кожи, устранят проявления целлюлита. 

® После 40 лет уход направлен на сокращение возрастных изменений. 
При необходимости используйте препараты для интенсивного питания 
и увлажнения кожи. Вместо косметики, содержащей гормоны, лучше ис- 
пользуйте средства с растительными аналогами - фитоэстрогенами {Косме- * 
тические средства с экстрактами водорослей и тп.). Из косметических про- 
цедур можете выбрать мезотерапию, средние пилинги, лифтинг-методики. 
Особое внимание уделяйте здоровому образу жизни, рациональному пита- 
нию, соблюдению режима дня. Старайтесь не переживать из-за появления 
признаков старения кожи. Морщинки, обусловленные улыбкой, многими 
воспринимаются не как отталкивающие, а как приятные. Лицо без малейших 
следов мимики, напротив, выглядит неестественным и непривлекательным. 


ЭТО ОЧЕНЬВАЖНО! 
Когда мы улыбаемся или смеемся, задействуются 


от4 до 32 мимических мышц. Это настоящая 
лицевая гимнастика, поддерживающая втонусе 


кожу лица и препятствующая появлению морщин. 
Неговоря уже отом, что улыбка улучшает 
настроение и стимулирует иммунитет. 
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Массаж против морщин 


Как правильно выполнять массаж для избавления от морщин 
на коже лица? Нужно ли использовать какие-нибудь масла? 
Татьяна Шумейко, г. Харьков 


ля поддержания тонуса и омоложения кожи лица, а также для уменьше- 
ния морщин, вы можете выполнять самомассаж. С его помощью вы уси- 

лите приток крови, действие гимнастики, масок и других косметических про- 
цедур, а также окажете положительное действие на весь организм за счет 
рефлекторных механизмов. 

Какие приемы вы можете использовать? 

~ Поколачивание - легкие и ритмичные толчки подушечками 2-5 паль- 
цев, лучше обеих рук одновременно. Они вызывают сокращение и напряже- 
ние мышц и тем самым улучшают кровообращение. Особенно хороший эф- 
фект поколачивание дает при воздействии на вялую кожу щек и отвисшую 
кожу подбородка. При этом помните, что вы не должны растягивать кожу 
или делать слишком сильные движения, вызывающие неприятные ощу- 
щения. 

® Поглаживание – медленные и плавные движения кончиками пальцев 
или всей ладонью. Они способствуют расслаблению мышц, оказывают успо- 
каивающее действие, снимают утомление и напряжение. 

® Гидромассаж. Также вам может понравиться водный массаж, который 
обладает стимулирующим и тонизирующим действиями. В обычный пульве- 
ризатор наберите кипяченую воду комнатной температуры или настои ле- 
карственных трав (ромашки, зверобоя, мяты или календулы), приготовлен- 
ные из 2 ч. л. сырья, залитого 1 стаканом кипятка. Обрызгивайте кожу лица 
в течение 1-2 минут. 

Какие бы приемы вы ни применяли, запомните: массажные движения 
можно выполнять только по направлению кожных линий: 

® налбу - от бровей до линии роста'волос; 

® на щеках - от крыльев носа и от середины верхней губы к верхним ча- 
стям ушных раковин; от углов рта к козелкам; от висков к внутренним угол- 
кам глаз; 

® на подбородке - от центра подбородка к мочкам ушей. 

Также соблюдайте следующие правила: 

® проводите самомассаж утром и вечером в течение 2-5 минут после 
нанесения питательного крема, подходящего для вашего типа кожи (гидро- 
массаж - до нанесения крема); 
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® приступая к самомассажу, примите удобную позу и расслабьте лицо. 
В течение всей процедуры сохраняйте все мышцы лица максимально рас- 
слабленными, а челюсти разжатыми; 

® после каждого сеанса массажа, а также перед его повторением или 
переходом к другому участку кожи задерживайте пальцы натой части лица, 
где кончается последнее движение, и чуть надавливайте ими на кожу. 

Помните, что массаж нельзя выполнять при наличии расширенных сосу- 
дов, воспалений, гнойничков и шелушений на коже. 


Польза и вред 
омолаживающих процедур 


Среди моих знакомых есть несколько человек, которые 
постоянно ходят на какие-то омолаживающие процедуры — 
делают инъекции, подтяжки и прочее. Возраст дает о себе 
знать, поэтому тоже хочу что-нибудь попробовать. Но боюсь 
последствий. Какие подводные камни есть у таких методик? 
Н. М. Попномаренкова, г. Челябинск 


бр салоны красоты и клиники предлагают большой выбор омолажи- 
вающих процедур. Некоторые из них используются уже давно, другие 
появились в последние годы. Все такие процедуры приносят результаты, но 
эффект в каждом случае индивидуальный. Многое зависит от изначального 
состояния кожи, общего здоровья. Имеют значение и профессионализм спе- 
циалиста, качество используемых материалов. Поэтому, обращаясь за этими 
востребованными услугами, ориентируйтесь не столько на цену, сколько на 
репутацию врача или косметолога. Читайте отзывы в Интернете, спрашивай- 
те знакомых. Хотя второй вариант не столь надежен - отдав немалые деньги 
за процедуру, не каждый признает, что она оказалась неэффективной. 

И помните, что у каждой методики есть не только плюсы, но и минусы – 
противопоказания и побочные эффекты. 

1. Инъекции ботулотоксина (ботокс) используются для того, чтобы 
справиться с мелкими морщинами на лбу, возле наружных уголков глаз, 
приподнять уголки губ. Благодаря парализующему действию яда на мыш- 
цы они временно разглаживаются. Сама процедура достаточно простая: 
с помощью тонкой иглы токсин вводится в кожу, расслабляет мимические 
мышцы и выравнивает морщины. Препарат начинает действовать через 2-4 
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суток, и эффект держится до полугода. Хотя процедура эта старая и широко 
используется, у нее есть недостатки. При передозировке или неправильном 
ввода препарата могут опуститься верхние веки или брови, опухнуть лоб 
или развиться мышечная слабость. К тому же могут возникнуть аллергиче- 
ские реакции на токсин. 

2. Мезотерапия заключается в ведении под кожу смеси активных ве- 
ществ, которые замедляют ее старение, разглаживают морщины, повыша- 
ют эластичность кожи, осветляют ее, ускоряют процесс обновления клеток. 
Чаще всего эта процедура делается в области лица, шеи, груди, живота, яго- 
диц, бедер, головы. Эффект от нее может продолжаться до года. К недостат- 
кам относится то, что смесь, которая вводится под кожу, чаще всего состоит 
из множества разных активных веществ, и если ваш организм какой-то из 
них не переносит, то может возникнуть аллергия. Также не рекомендуется 
делать мезотерапию, если у вас есть нарушения свертывания крови. После 
процедур какое-то время (примерно неделю) надо стараться избегать солн- 
ца. Проводить сеансы мезотерапии нужно только в клиниках, делать ее дол- 
жен квалифицированный врач, а не косметолог в парикмахерской, который 
прошел месячные курсы. 

З. Пилинг – удаление верхнего слоя кожи с целью ее обновления. Он 
может быть химическим (с фруктовыми кислотами), ультразвуковым, лазер- 
ным, механическим (броссаж). Любой пилинг - это серьезная процедура. 
Одно дело - делать фруктовые маски в домашних условиях, и другое - ис- 
пользовать агрессивные кислоты или сложные аппараты. Поэтому пилинг 
должен проводиться только в специализированых учреждениях - инсти- 
тутах красоты и клиниках. Если процедура проведена неправильно, вме- 
сто эффекта омоложения на лице можно получить рубцы и ожоги. Нужно 
помнить, что любой пилинг не рекомендуется проводить летом, потому что 
после него кожа очень уязвима к действию ультрафиолета. В большинстве 
случаев после пилинга кожа сильно краснеет, становится свехчувствитель- 
ной. Поэтому, хотя сама процедура проводится амбулаторно, запланируйте 
несколько дней нато, чтобы восстановить кожу и провести это время дома. 

4. Биоревитализация замедляет старение кожи, восстанавливает ее 
влажность, позволяет удалить разные дефекты, такие как шрамы, рубцы, 
морщины. В кожу вводится доза гиалуроновой кислоты и таким способом 

`компенсируется недостаток этого средства, отвечающего затонус и эластич- 
ность, в организме. Процедуры биоревитализации можно делать в области 
лица, шеи, груди, нижних и верхних век, в областях, где появляются «гусиные 
лапки». Результаты становятся заметными уже после первого сеанса. Всего 
их может понадобиться 2-3. К недостаткам относится то, что она помогает 
только на этапах, когда появляются первые признаки старения. Хоть и ред- 


ко, но иногда места инъекций могут покраснеть, опухнуть и может мучить 
боль. 
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5. Плазмолифтинг – относительно новый метод омоложения. Во время 
его проведения клетки лица восстанавливаются с помощью плазмы крови 
пациента. Она вводится глубоко в морщины и в поверхность кожи. Благода- 
ря этой процедуре активизируется регенерация кожи, выравниваются глу- 
бокие морщины. Но результат зависит от качества крови. Данную процедуру 
делать нельзя, если вы употребляете препараты, разжижающие кровь, или 
увас понижена ее свертываемость. 


‚Гимнастика для лица 


Хочу омолодить кожу лица с помощью гимнастики, 
избавиться от мелких морщин. Как это правильно сделать? 
Т. В. Зуйкова, г. Подольск 


раната для лица может не только повысить эластичность и упругость 
кожи, но и улучшить питание тканей лица. Выполняя ее каждый день в те- 
чение нескольких минут, вы повысите тонусмышц, противодействующих по- 
явлению мимических морщин. 

е Вдохните через нос, затем задержите дыхание на 1-2 секунды. После 
этого надуйте щеки при сомкнутых губах и толчками с напряжением выды- 
хайте воздух через рот. ; У 

® Сделайте вдох через нос. Во время выдоха через нос с силой прижмите” 
язык к нижней челюсти значительно ниже зубов. 

ө Сделайте вдох через нос. Во время выдоха через рот попытайтесь 
вытянуть губы вперед трубочкой, одновременно 3 пальцами каждой руки 
удерживая углы рта на месте. 

® Широко раскройте рот. Указательным и средним пальцами руки от- 
тягивайте вниз челюсть, одновременно пытаясь закрыть рот. Мысленно со- 
считайте до 10, затем расслабьтесь. 

® Растяните губы в широкую улыбку. Оставайтесь в этом положении 10- 
12 секунд. 

® Сдвиньте сжатые губы влево, расслабьте их и повторите то же самое 
вправо. 

® Сомкнув зубы, сделайте вдох через рот, затем углы рта резко оттяните 
в стороны, произведите выдох через рот. 

® Сделайте вдох через нос, одновременно втягивая щеки. Выдохните че- 
рез рот. 

® Выдвинув нижнюю челюсть вперед, произнесите 5 раз слово «десять». 
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© Надвиньте нижнюю губу на верхнюю и изо всех сил потяните ее вверх. 
Останьтесь в этом положении несколько секунд, затем медленно расслабь- 
тесь. 
® Взяв в рот карандаш и вытянув подбородок вперед, «рисуйте» в воз- 
духе круги или буквы алфавита. 

® Указательные пальцы положите на надбровные дуги и зафиксируйте 
их. Поднимайте брови вверх, при этом пальцами удерживайте их на месте. 

®_ Обеими ладонями прижмите кожу лба у корней волос, опустите глаза 
и держите их закрытыми в течение 6 секунд, одновременно вращая глазами 
(в одну сторону, затем в другую) и не поднимая век. 

® Держа прямо голову, медленно вращайте глазами по кругу сначала 
влево, затем вправо. 

Каждое из упражнений повторяйте по 5-8 раз. 

Во время выполнения гимнастики следите за дыханием: оно должно быть 
спокойным и ровным. После окончания всего комплекса ополаскивайте 
лицо холодной водой. 


Масла красоты 


Моя подруга посоветовала мне для того, чтобы привести 

в порядок кожу на лице, шее и руках, втирать в нее каждый день 

растительное масло. Вот только какое изних лучше выбрать? 
Нина Еремеева, г. Кириши 


Натуральные растительные масла - одно из самых древних косметиче- 
ских средств. Раньше их использовали не только для увлажнения кожи, 
но и вместо моющих средств, нанося на кожу, а потом счищая с нее специ- 
альными скребками. 

Широко используются масла в косметике и сейчас. В общем можно ска- 
зать, что неважно какой продукт используется. Главное условие ~ холодный 
отжим и никакой химии. Сырье, в качестве которого выступают плоды, се- 
мена, растительные волокна, прессуется, а затем фильтруется, не подверга- 
ясь термической обработке. Такой холодный способ позволяет сохранить 
в масле все полезные вещества. К ним относятся органические кислоты, ви- 
тамины, микроэлементы, биологически активные вещества и натуральные 
красители. 

Кнаиболее распространенным косметическим маслам относятся оливко- 
вое, персиковое, льняное, виноградное, миндальное. 
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Льняное масло наиболее полезно для сухой и увядающей кожи. Высо- 
кая эффективность льняного масла связана с содержанием в нем полине- 
насыщенных жирных кислот, замедляющих процессы старения кожи. Смесь 
льняного масла с молотым кофе используется для борьбы с целлюлитом 
в качестве мягкого скраба. Оно входит в состав средств, применяемых при 
ранах, ожогах, других повреждениях кожи. Льняное масло часто является 
одним из основных ингредиентов в средствах после загара. Но чтобы масло 
льна как можно дольше приносило пользу, следует внимательно отнестись 
кусловиям его хранения, так как этот продукт достаточно капризен – оно не 
любит солнечного света и высокой температуры. 

Миндальное масло получают путем прессования семян горького и слад- 
кого миндаля. Оно богато витамином Е, купирующим воспалительные процес 
сы, и витамином Е, нормализующим деятельность сальных желез. Оптималь- 
ное сочетание полезных веществ делает миндальное масло полезным для 
кожи любого типа и возраста. Масло миндаля можно использовать в качестве 
средства для снятия туши или для очищения кожи вместо мыла. Полезны и на- 
ружные растирания, оказывающие охлаждающий и успокаивающий эффект. 

Оливковое масло содержит много мононенасыщенных жирных кислот. 
Линолиевая кислота, также входящая в состав оливкового масла, способ- 
ствует быстрой регенерации кожи. Также она полезна для поддержания мы- 
шечного тонуса. Массаж век оливковым маслом очень эффективен против 
первых морщин. Смажьте указательные пальцы маслом и массируйте ими 
веки: круговыми движениями двигайтесь в сторону висков, затем обратно. 
После этого полежите немного с закрытыми глазами. 

Виноградное масло содержит самый сильный естественный антиокси- 
дант, известный науке, - процианид. Оно быстро впитывается и замечатель-^ 
но подходит для кожи всех типов. Масло виноградных косточек обладает 
способностью снижать секрецию сальных желез и стягивать поры, не заби- 
вая их. Придает коже естественный здоровый цвет, борется с целлюлитом 
иявляется прекрасным средством для сохранения упругости и тонуса груди. 

Персиковое масло богато витаминами группы В, эффективными для от- 
беливания кожи, витамином А, который поддерживает целостность клеток 
кожи, витамином Р,уменьшающим ломкость и проницаемость кровеносных 
капилляров. Его рекомендуется использовать для зрелой, чувствительной 
и воспаленной кожи. 

Базовые масла можно использовать в чистом виде, а можно добавлять 
в них эфирные масла – ромашки, мелиссы, мяты, лаванды, иланг-иланга 
и другие. Только для начала проведите кожную пробу – нанесите немного 
масла на сгиб локтя и посмотрите за реакцией. Если через 15-20 минут кожа 
начала шелушиться, зудеть, покраснела, данное средство вам не подходят. 
Смешиваются базовое и ароматичекое масла в пропорции 5-6 капель эфир- 
ного масла на 1 ст. л. базового. 
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Убираем второй подбородок 


Я сначала набрала вес, а потом похудела. Все хорошо, 
но вот второй подбородок никуда не делся, кожа отвисает. 
Как можно от него избавиться? 

Ольга Вакунина, г. Самара 


олде подбородок может появиться не только у людей, страдающих лиш- 
ним весом. Основная причина провисания кожи - это нарушение еетону- 
са, а также эластичности и упругости мышц. Поэтому массаж в этом случае — 
одно из основных средств избавления от проблемы. Особенно если сочетать 
его со специальными упражнениями. Чтобы достичь хорошего эффекта, 
массаж нужно делать ежедневно, по утрам и вечерам. Лучше одновременно 
делать и тонизирующий массаж всего лица, а также шеи. 

Самый знакомый всем по фильмам и передачам массажный прием - по- 
колачивание по подбородку тыльными сторонами ладоней. Но он не очень 
эффективен, так как никак не действует на мышцы и лишь немного повы- 
шает тонус кожи. Поэтому рекомендуем ежедневно выполнять следующий 
комплексный массаж. 

®_ Начните с поглаживания кожи лица. Движения должны идти от центра 
лба к вискам, от центра подбородка к скулам, на шее под подбородком — 
кключицам. 

® Простучите подушечками пальцев по всем участкам лица, обходя сто- 
роной глаза. После чего выполните легкие похлопывания тыльной сторо- 
ной пальцев по подбородку. Пальцы двигаются попеременно, как при игре 
на пианино. 

® Средним и безымянным пальцами погладьте кожу вокруг глаз. Начи- 
нать нужно от висков, а заканчивать у внутренних углов глаз. Дойдя до них, 
поднимайтесь к бровям. Подушечками больших пальцев выполните погла- 
живания кожи подбородка параллельно краю нижней челюсти в сторону 
скул и ушей. 

® Выполните легкие пощипывания всей кожи лица, подбородка и шеи. 

После массажа выполните следующую процедуру. Смочите в слегка под- 
соленной прохладной воде махровое полотенце и сверните его вдоль в не- 
сколько слоев. Возьмите полотенце так, чтобы средняя его часть распола- 
галась под вашим подбородком, слегка провисая. Резко дерните за 2 конца 
полотенца так, чтобы его середина хлопнула вас по подбородку. Энергично 
повторяйте это движение в течении 1-2 минут. Во время процедуры сидите 
прямо. 
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Маски для увядающей кожи 


Какие маски для увядающей кожи можно приготовить дома 


из подручных средств? 
П.В. Шуброва, г. Казань 


он масок можно вернуть коже тонус, упругость и гладкость, раз- 
гладить неглубокие морщинки. Чтобы усилить их положительное дей- 
ствие, выполняйте следующие рекомендации. 

® Перед нанесением маски сделайте паровую ванночку для лица или го- 
рячий компресс из отвара липового цвета (2 ст.л. сырья залейте 200 мл воды 
и дайте настояться 10 минут, процедите). Это позволит повысить эффектив- 
ность действия активных веществ из домашней маски. 

е Наносите маски на кожу лица и шеи на 5-7 минут, затем смывайте чуть 
теплой водой. 

е После смывания маски смазывайте кожу лица и шеи питательным кре- 
мом для увядающей кожи. 

С возрастными изменениями вам помогут справиться питательные и ви- 
таминные маски, компонентами которых будут мед, яичный желток, экстрак- 
ты трав, косметическая глина и т.д. Для приготовления масок воспользуй- 
тесь следующими рецептами. Р 

Желтково-яблочная маска. Небольшое яблоко очистите от. кожицы, 
удалите семена и натрите мякоть на мелкой терке. Добавьте 1 желток; ч.л. * 
меда, 1 ч. л. яблочного уксуса и 1 ч.л. растительного масла. Все компоненты 
тщательно смешайте друг с другом до получения однородной массы. 

Дрожжевая маска с соком алоэ. 15-20 г дрожжей разведите теплой во- 
дой до консистенции сметаны средней густоты, добавьте 2 ч. л. сока алоэ 
и все тщательно перемешайте. 

Молочно-мучная маска. 2 ст. л. пшеничной муки разведите в 1/3 стакана 
молока так, чтобы получилась масса консистенции густой сметаны. Добавь- 
те яичный желток и все тщательно перемешайте. 

Маска срябиновым соком. Разотрите сырой желток 1 яйца с 1ч. л. не- 
рафинированного подсолнечного масла, 1 ч. л. жидкого меда и 1ч. л. ряби- 
нового сока. 

Маска из крапивы. 2 ст. л. растертых свежих листьев крапивы (или оду- 
ванчика) смешайте с 1 ст. л. меда. 

Маска из сметаны и сока петрушки. Зелень петрушки пропустите через 
мясорубку и отожмите сок. 1 ст. л. густой сметаны смешайте с 1 ст. л. сока 
петрушки. 
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Маска из льняного семени и ромашки. 2 ст. л. сухих цветков ромашки 
залейте 200 мл кипятка, настаивайте 15-20 минут и процедите. 1 ст.л.льняно- 
го семени измельчите в ступке или кофемолке, разведите настоем ромашки 
до консистенции сметаны. 


Компрессы 
горячие и холодные 


Есть ли какие-то рецепты компрессов, которые помогут 
восстановить тонус кожи и убрать мелкие морщины? 
Должны быть они горячими или холодными? 


Вера Турикова, г. Абакан 


‘осметические компрессы нередко используют для профилактики и лече- 
ия морщин и вялости кожи. Какой температуры делать компресс - за- 

висит от вашего состояния кожи и целей. 

Горячие компрессы 

Для приготовления горячего компресса используйте плотный матери- 
ал: байку, фланель, махровое или льняное полотенце. Сложите материал 
В 2-3 слоя и смочите в воде температурой 38-42°. Наложите компресс на 
1-2 минуты на кожу лица и шеи. После этого сполосните кожу холодной во- 
дой и промокните мягким полотенцем. Такой компресс вы можете делать по 
утрам, после умывания, для замедления увядания кожи, или перед массажем, 
нанесением смягчающих и питательных масок для усиления их действия. 

Горячий компресс вызывает расширение кровеносных сосудов и пор, 
усиливает приток крови к коже, расслабляет мышцы лица, способствует уда- 
лению загрязнений и омертвевших частичек кожи. После него кожа стано- 
вится нежной, гладкой и упругой. Но если у вас есть гнойничковые заболе- 
вания кожи, угри, краснота лица, воспаления и раздражение кожи, этот вид 
компресса вам не подойдет. 

Холодные компрессы 

Смочите свернутое в виде полосы полотенце в холодной воде, затем слег- 
ка отожмите его и наложите на кожу лица. Держите холодный компресс 2 ми- 
нуты, не прижимая его рукой, чтобы он не нагревался. Чтобы усилить дей- 
ствие процедуры, можете слегка похлопать холодным полотенцем по лицу. 

Используйте холодные компрессы как быстродействующее тонизирую- 
щее средство при вялой, дряблой коже лица и шеи, а также в качестве за- 
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ключительной процедуры после массажа, чистки кожи, снятия питательных 
масок. Они стягивают и сокращают поры, а также уменьшают потоотделе- 
ние. Если у вас сухая кожа, не проводите холодные компрессы часто. 

Контрастные компрессы 

Если вы будете чередовать горячие и холодные компрессы, например на- 
кладывая их по очереди по 1 минуте, получите двойную пользу кроме того, 
стимулируете кровообращение кожи. 

Также вы можете повысить эффективность компрессов (горячих, холод- 
ных и контрастных), используя для их приготовления не просто воду, а на- 
стои лекарственных трав — шишек хмеля, душицы, ромашки, мелиссы. 


Горчица 
не только от простуды 


Судивлением узнала, что горчицу можно использовать не 
только для горчичников при простуде, но и для омоложения 
кожи и косметических процедур. Вот только рецептов не могу 
найти. Как ее использовать? 

Наталья Гуськова, г. Ярославль 


орчица благодаря высокому содержанию эфирных масел, обладающих ‘ 

тонизирующим действием, действительно используется в косметических 
процедурах, но никогда в чистом виде, потому что иначе она может вызвать 
ожог. Кроме того, следует учитывать, что горчица может вызвать аллергию. 
Поэтому перед использованием средств на ее основе нанесите капельку на 
внутреннюю сторону локтевого сгиба. Если через несколько минут кожа не 
покраснела и не возникло зуда, его можно применять. 

Очищающие и тонизирующие средства на основе горчицы 

® 1 ст. л. горчицы, горсть березовых листьев, 3 стакана кипятка. Листья 
и горчицу залить кипятком, дать настояться в течение 30-40 минут. Проце- 
дить. Умываться холодным настоем. 

® 1 ч.л. порошка горчицы, 1 ст. л. яблочного пюре, 1 ст. л.сливочного мас- 
ла, 1 желток, 1 ч. л. меда. Тщательно растереть масло с пюре, вбить желток 
с медом, добавить горчицу. Крем наносить на 20-30 минут, а затем остатки 
снять салфеткой. 

Маска для сухой кожи, склонной к раздражениям. 1 ч. л. порошка 
горчицы, З горсти цветков ромашки, 1,5 стакана растительного масла (луч- 
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ше оливкового). Измельченные цветки ромашки поместите в стеклянную 
миску и залейте маслом. Миску поместите в кастрюльку с холодной водой, 
которую поставьте на огонь. Когда вода закипит, выдержите масло на водя- 
ной бане 30 минут, добавьте горчицу. Масло можно хранить в сухом темном 
месте не более месяца. Марлю сложите в несколько слоев, вырежьте отвер- 
стия для глаз и носа, пропитайте теплым маслом (примерно 36-37°), слегка 
отожмите и наложите на лицо и шею на 20 минут. После того как снимите ма- 
ску, лицо протрите ватным тампоном, смоченным в водном настое ромашки. 
Горчичный тоник для жирной кожи. 1 ч. л. порошка горчицы, 200 гли- 
монов, 250 мл водки. Лимоны целиком натереть на мелкой терке или пропу- 
стить через мясорубку, добавить горчицу. Залить полученную кашицу вод- 
кой. Дать настояться 7 дней. Процедить. Использовать для протирания лица. 
Очищающий лосьон. 1 ч. л. порошка горчицы, 1 горсть цветков кален- 
дулы, 3 стакана кипятка. Цветки залить кипятком, дать настояться в течение 
30-40 минут. Процедить, добавить горчицу. Умываться холодным настоем. 
Тоник для нормальной кожи. 1 ч. л. порошка горчицы, 1 ст. л. кефира, 
1ч. л. толокна. Смешать кефир с толокном, добавить горчицу. Маску нанести 
на лицо на 10-15 минут. Смыть минеральной водой или обычной водой ком- 
натной температуры. 
Омолаживающий тоник. 1 ч. л. порошка горчицы, 1 ст. л. травы зверобоя, 
1 стакан кипятка. Зверобой залить кипятком и оставить настаиваться втечение 
30 минут. Процедить, добавить горчицу. Настой использовать для умывания. 
Средство для удаления пигментных пятен. 1 ч. л. порошка горчицы, 
100 г меда, сок 1 лимона. Лимонный сок смешать с медом до однородной 
массы, добавить горчицу. Протирать жидкостью лицо за 30 минут до умыва- 
ния. Жидкость можно хранить в холодильнике. 


Глиняная косметика 


Какую глину лучше использовать для косметических целей? 

У меня нормальная кожа, но начали появляться морщинки. 

Говорят, что глина может помочь в таких случаях. 
Анастасия Удина, г. Москва 


о. цвет глины определяется ее химическим составом. Общие 
свойства любой глины одинаковы. Она обладает противовоспалитель- 
ным действием, абсорбирует токсины, хорошо очищает кожу от отмерших 
клеток. Но у глины разных цветов появляются и дополнительные свойства. 


ЛЕЧЕБНЫЕ ВЕСТИ 61 


Белая глина (каолин) в косметологии используется тогда, когда необ- 
ходимо очистить кожу, оказать на нее антисептическое действие, создать 
защиту, если кожа подвергается агрессии со стороны внешней среды, под- 
питать кожу минералами, стимулировать обмен веществ и клеточную реге- 
нерацию. Благодаря универсальности каолин используют даже в детской 
косметике. Его часто применяют для лечения угрей. 

Голубая глина в основном используется для приготовления косметиче- 
ских масок. Она является хорошим тоником, может смягчать кожу, делать ее 
эластичнее, очищать от высыпаний или угрей, имеет отбеливающий эффект. 
Наиболее часто голубая глина входит в маски для жирной кожи. 

Зеленая глина в основном применяется для жирной кожи, поскольку об- 
ладает высоким лечебным эффектом. Ее используют при псориазе, дерма- 
тите, экземе. Благодаря высокому проценту кремнезема эта глина помогает 
нормализовать ход обменных процессов в клетках, замедляет старение, де- 
лает кожу эластичной, укрепляет волосы и ногти. Это наилучшее средство 
для ухода за проблемной кожей с угревой сыпью. Постоянное применение 
зеленой глины в виде масок способствует разглаживаю морщинок и восста- 
навливает эластичность сосудов. 

Красная глина встречается в природе редко. Ее цвет указывает на высо- 
кое содержание меди и железа. Применяют красную глину в виде масок при 
необходимости улучшить кровоснабжение кожи (маски обладают сильным 
согревающим эффектом), при лечении склонной к аллергии кожи, для сня- 
тия покраснений. Красная глина обладает увлажняющими и тонизирующи- 
ми свойствами. Чаще всего она используется для вялой и сухой кожи. 

Желтая глина богата калием. Она придает коже эластичность и улучшает. 
кислородный обмен между клетками. Поэтому в косметологии желтые гли- ^ 
ны чаще всего используют для ухода за стареющей тонкой кожей. 

Черная глина используется и для очищающих масок, которые лечат жир- 
ную, угреватую кожу. Но главное - черные глины или черные лечебные гря- 
зи на основе глин – это очень действенное средство для борьбы с целлюли- 
том и ожирением. 

Предлагаем вам несколько рецептов масок на основе глины. 

® Возьмите 1 ч. л. талька и столько же белой глины, добавьте 2-3 ч.л. мо- 
лока. Перемешайте, затем нанесите на лицо и шею. Маску смывают через 
20 минут тампоном из ваты, смоченным прохладной водой. Помогает при 
жирной коже и угрях. 

е Возьмите свежую зелень петрушки, нарубите, добавьте кефир, пару ка- 
пель лимонного сока и 1 ст.л. каолина. Все это замесите и наложите в виде ма- 
ски. Смойте маску через 15-20 минуттеплой водой. Помогает при жирной коже. 

® Для омоложения кожи можно попробовать «маску Клеопатры». В этом 
случае смешивают каолин, сметану, сок лимона и мед в равных долях. Маску 
накладывают на 15-20 минути смываютсначала теплой, потом ХОЛОДНОЙ ВОДОЙ. 
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